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Capitolo 1

Cose l'arrampicata sportiv a

L'arrampicata e oggiuno sport riconosciutoche non trova ancorauna grande
di usione. Forsecio e dovuto ad una carerte bibliogra a a proposito. Per
poter averequindi dellenozionichiare e precisesi cerchera conquestocapitolo
di de nirne le caratteristiche piu importanti, siaquellegeneralisiaquellepiu
tecniche.

De nizioni

Per poter parlare di questadisciplina sportiva e necessariccercaredi darne
delle de nizioni:

L'arrampicata e lo spostamenio non standardizzatoin quadrupediain
un ambiente piu 0 menoverticale (Vanpoulle Y., 2003[18]).

L'arrampicata e I'adattamento della propria traiettoria di spostamerto
in funzioneall'ambiente (Vanpoulle Y., 2003[18]). Piu speci catamen-
te al concetto di verticalita proprio dell'arrampicata si puo a ermare
che:

I'arrampicare consistenel raggiungerela cima di un passaggio di una
via seguendoun concatenameto logico ed economicodi movimerti
e spostamerni coordinati tra i vari segmeti corporei, quindi obbliga
I'arrampicatore a elaborare una gestualita personale.

In questosport e I'ambiente che determina le regoledella progressione.Sia
su struttura arti ciale siain ambiente naturale il soggettosi trova a dover
risolvere problemi motori, che o rono molteplici soluzioni. Proprio per I'in -

nita di situazioni in cui l'arrampicata puo essereproposta, essae adattabile
ad ogni tipo di allievo. La suavariabilita e dovuta a di erenti fattori: dall’
ambiente (arrampicata in sala,in ambiente naturale, su bloccdi), dal tipo di
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parete (piu 0 menoverticale, strapiombante, in diedro, in fessura,in placca,
ecc.),dal materiale a disposizionee dalle capacita degli allievi.

Uno dei presupposti principali e piu interessati soprattutto nell'ottica
dell'attivit a sica adattata, e che l'arrampicata non e una nalit a; essao re
un'insieme di situazioni grati canti per ogni soggetto, che permettono allo
stessodi progredire (Dizien H., 1994[7]).

Partendo da questede nizioni si puo gia intuire comel'arrampicata sia
una disciplina sportiva graziealla quale la macdina umanaviene sollecitata
globalmerte, in tutte le suecomponeni psico- siche.

1.1 | luoghi di pratica

L'arrampicata puo essergraticata in ambienti molto diversitra loro. | luoghi
arti ciali orono chiaramerte piu possibilita d'adattamenti materiali, utili
per facilitare I'apprendimerto tecnico, tattico e sico. In ambiente naturale
viene maggiormertte stimolata la sferaemotiva.

1.1.1 | siti naturali

| siti naturali vengonodistinti in basealla se\erita dell'ambierte e al livello
di sicurezzadellevie. E' possibileinfatti de nire almenotre livelli diversi: la
falesia,le vie sportive in ambiente seeroele vie dette alpinistiche. Nel nostro
casoprendereman considerazionesolola prima tip ologiadi sito naturale, nel
qualeil livello di sicurezzae massimo. Le vie infatti orono punti di sosta
e intermedi, detti ancoraggi(x, spit, ttoni resinati, cambrette), sicuri e
ravvicinati; la basedella parete e di norma facilmerte raggiungibile e le
di colt asonobende nite. In questotip o di sito naturale I'aspetto incertezza
e dato quasiesclusiamerte dalla riuscita, oltre che dai fattori metereologici
e ambiertali. Il fattore rischio e qui gestibile e cortrollabile, rendendoquesti
siti perfetti da un punto di vista pedagogico.

1.1.2 Il boulder

Questapratica, chevedeun grandesviluppo in questiultimi anni, consistenel
salire brevi passaggsu rocciasenzal'assicurazionedella corda, senzamai su-
perarealtezzepericolose.ln questocasol'arrampicata avvieneconassistenza,
ovvero lo scalatoreviene seguitoda un partner che ne seguei movimenti e
che ne ammortizzal'eventuale caduta. In gergotecnico quest'assistenzaie-
ne detta parata. Allo scop d'assicurarele cadute viene anche utilizzato un
particolare materassoportatile detto crash-@d. Questotip o d'arrampicata
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T,

Figura 1.1: Arrampicata in boulder.

consete di produrre un lavoro molto puntuale su gesti tecnici. Infatti la
serie di movimenti concatenati e breve ed e quindi possibileripeterla no
al raggiungimeno d'un‘esecuzioneperfetta del gesto. Inoltre la liberta dei
movimenti e assoluta,non essendoi vincoli di diversanatura (corda, punti
d'ancoraggio,ecc.). (Figura: 1.1)

1.1.3 | siti articiali

Inizialmente le prime palestred'arrampicata arti ciali eranonate nel tenta-
tivo di riprodurre I'ambiente naturale, conlo scom di poter praticare questo
sport andhe in condizioni atmosferihe avverse (inverno, ecc.). Col passa-
re degli anni pero I'arrampicata \su pannello” (come viene de nita 0ggi)
ha assuno una propria personalia: sonostati sviluppati nuovi materiali di
costruzione,e nata una gran varieta di competizioni e ne sono state codi -
cate le tecniche. Proprio per questesueparticolarit a, I'arrampicata su prese
arti ciali e divertata quasiuna disciplina a se. Oggi giorno e facile incortra-
re arrampicatori che praticano esclusiamene in questotip o d'ambiente. |
vantaggi da un punto di vista pedagogicadevono essereicercati nell'adatta-
bilit a dell'ambiente arti ciale, nella sicurezzache o re e nella grandefacilita
d'accesso.
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1.1.4 Il boulder in siti arti ciali

L'arrampicata avviene su pannelli d'altezzamassimadi 2.5 metri, di inclina-
zioni variabili e con presesu tutta la super cie. La caduta e assicuratada
materassi. | movimenti sonoassolutamete liberi ed e I'unica situazionein
cui si puo arrampicare\in solitaria” nella massimasicurezza.Dal punto di
vista pedagogicoquest'anbiente o re delle enormi potenzialita. Grazie alla
suavariabilit a e adattabilit a consete di perseguireuna scogerta autonoma
dei gesti tecnici dell'arrampicata, in tutta sicurezza.

1.1.5 L'arrampicata da primo di cordata

L'arrampicatore salela pareteponendolui stessd punti d'assicurazione.Vie-

ne assicuratodal bassoda un compagno,per mezzodi un freno assicuatore,

e ha la possibilita di \v olare"tra un punto d'assicurazionee I'altro. La corda
in casodi caduta viene bloccata dal compagno. L'altezza della caduta sara

quindi circa il doppio della distanzatra arrampicatore ed ultimo ancoraggio
posto (sommandola lunghezzad'allungamerto della corda che, per questa
suaprorpieta e detta dinamica). Arrivato in sosta(normalmerte attrezzata
con ancoraggiodoppio e catena) la corda viene fatta passarenell'anello di

calata e la discesaviene gestita dall'assicuratore. (Figura: 1.2)
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Figura 1.2: Arrampicata da primo di cordata.
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1.1.6 L'arrampicata in moulinette

In questocasol'arrampicatore saleconla cordagia posta nella sosta. L'assi-
curazioneavvienedall'alto tramite un partner. II"v olo" e praticamerte nullo
e dato dall'allungamerto dellacordache, in casodi vie lunghe o strapiomban-
ti, puo arrivarea qualche metro. La discesae sempregestitadall'assicuratore.
(Figura: 1.3)
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Figura 1.3: Arrampicata in moulinette.
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1.2 | dieren ti tipi elivelli di vie

Viene detta \via" un itinerario su una parete (sia arti ciale che natura-
le), normalmerte tracciato seguendola morfologia delle prese e dai punti
d'assicurazione.Esistonodiversitipi o parti di vie:

muro verticale;

placca: piano inclinato in positivo, formante un angoloinferiore ai 90°
in rapporto alla verticale sul quale e possibile pogredire utilizzando
poco le mani;

strapiombo: piano inclinato in negativo, formante un angolosuperiore
ai 9 rispetto alla verticale;

tetto: rottura marcata del piano verticale, la proggressioneavviene
qguasiin orizzortale;

diedro: parte della parete concava formata da un angolochiusotra due
muri piu 0 meno verticali;

spigolo: parte della parete convessaformata da un angolo aperto tra
due muri piu 0 meno verticali;

traverso: la proggressionavviene lateralmerte e non verticalmerte.

1.3 La progressione

Nell'arrampicata la progressionee data dalla capacita d'utilizzare in modo
positivo le presedisponibili. Vengonode nite presetutti gli elemeni utiliz-
zabili per la proggressionejn particolare vengonodetti appigli quelli usati
per le mani e appoggi quelli usati inveceper i piedi. Nella progressionee
molto frequerte che un appiglio vengautilizzato comeappoggio o vicewersa.
Spessacio viene espressamea richiesto, soprattutto nella pratica su terreno
arti ciale; in questocasosi dice che i passaggisonoobbligati.

Le presesonocatalogabili secondadiversi parametri: il volume, la forma,
la direzionedella prensione.

Il volume
Il volume d'una presanon ne determinal'e cacia; spessouna grandepresa
rotonda \piatta" e piu dicile da \tenere" rispetto a presepiu piccole ma
piu de nite.
La forma
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L'ambiente naturale ore un'in nit a di forme diverse;le presearti ciali ne
riproduconouna grandevarieta. Sipossondrovare fessuredi diversospesso-
re, buchi piu o menolarghi (monodito, bidita, ecc.),tacche, maniglie, canne
o prese\da pinzare", svasi e incastri.

La direzione della prensione

Una presapuo proporre schemi di prensionediversi o imporne di particola-
ri, in funzione dell'orientamento della sua parte utile. Il tipo di prensione
dev'esserecombinato al posizionameto del corpo in rapporto alla presa. Si
hanno quindi preseverticali, orizzortali, oblique e rovesce.

Da questa catalogazioneci si rende subito conto quarto, apparernemerte,

sia importante l'aspetto visivo per poter analizzarela progressione. |l fat-

to pero che preseed appoggi abbianouna sicit a, rende possibileun'analisi
degli stessitramite il tatto. Cio consete ande in mancanzadella vista di

poter anticipare la prensione,il posizionameto corporeo e quindi anche il

movimento semplicemete attraversoun'analisi tattile degli appigli.

1.4 Le prensioni

Nell'arrampicata sia le mani che i piedi hanno la massimaliberta di movi-
merto. La presariconosciuta,poi scelta,dev'esserdla vorata” ovvero,in un
primo momerno, palpando,sene interpreta la forma, le suepotenzialita. Le
informazioni ricavate senono poi per ottimizzare il posizionameto delle di-
ta, siadellamanoche del piedee quindi e ettuare la verae propria prensione
che, seben eseguita,produce un movimento, una progressione.

1.4.1 La progressione manuale
A dita tese o semi-tese

Questotip o di prensionesi utilizza su presepiatte o arrotondate. Tutta la
super cie interna della mano si trova a cortatto con la presa,dal polsoalla
punta delle dita che si adattano alla forma della stessa(Figura: 1.4). Un
esempiotipico di progressioneper questotipo di prensionee sicuramerte
l'arrampicata in aderenza,ovvero le progressionie ettuate su superci piu
o menoinclinate che non presemano evideni appigli o appoggi. L'utilizzo
di questaprensioneevita un eccessia sollecitazionedelle articolazioni delle
dita.
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Figura 1.4: Presaa dita semi-tese.
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A dita arquate

In questocasole dita vengono esseal ne d'esercitareunagrandeforzasuun
piccolospazio. Questotip o di prensionee d'obbligo su piccoletacche, scaglie
0 cormunque con presedi piccoledimensioni. Purtropp o questotip o di presa
risulta traumatico per le articolazioni delle dita. Per aumertare l'intensita
della forza sulla presae ande possibileposizionareil pollice sull'indice, che
viene cos \armato"”, qualde volta aiutato andhe dal dito medio.

Altri  tipi di prensione manuale
La pinzata

E una prensionenaturale, che si realizzatra il pollice e le altre dita. La
di colt adella pinzata e data dalla larghezzae dall'orientamento della presa.

Le fessure

In casodi una fessuraliscia, i cui bordi non possonoquindi essereutilizzati,
si utilizzano le tecniche ad incastro. Si puo incastrare la mano con le dita
in essione, a pugno chiuso, oppure si puo utilizzare I'opposizionetra palmo
e dorso della mano o addirittura, nelle fessuremolto larghe, I'opposizione
tra palmo e gomito. L'incastro di manoin una fessuramolto sottile avviene
invecetramite una semplicerotazione.

In ne tra le prensionimanuali spessoviene anche impiegato I'appoggioo
spinta del palmo a piatto sulla presa;quest'ultima e energeticamete molto
economica.

1.4.2 La prensione podalica

Le calzaturetipiche per I'arrampicata, chiamate scarpette o pedule, permet-
tono una prensioneottimale in particolare tramite un uso precisodegli alluci
e dellavampiede. La maggior parte del pesoviene infatti scaricato sugli
alluci, sostemti dalle altre dita. La punta del piede swlge diversefunzio-
ni: ertrare nei buchi, appoggiarsisu piccole sporgenze(reglette ed aderire
su quelle super ci che non o rono alcun appoggio macroscopico. La parte
dell'avampiedemaggiormette utilizzata e la zonainterna del piede;in caso
d'appoggi molto piccoli si conmbina con la presad'aderenza. Il lato esterno
della punta del piedee menoutilizzata: il suoruolo e essenzialaei traversi,
in certe opposizionima soprattutto nei posizionameti di pro lo, molto utili

su pareti strapiombarnti (Figura: 1.5).
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Figura 1.5: Zoned'utilizzo dell'avampiede.

Nelle fessureil piede agiscecomela mano: ad incastro. Il piede viene in-
serito all'interno della fessuraed incastrato tramite torsione. La prensione
e ettuata col tallone, detta in gergo\tallonaggio”, consistenel appoggiare
la parte posterioredel piede su una presapostain alto e nell'e ettuare una
trazione. Per poter avere un dialogo costruttivo con gli allievi e necessario
costruire un codice comune di vocaboli che permettanod'identi care la parte
del piede utilizzata durante I'appoggio. Il piede viene suddivisoin tre zone
base: punta del piede, spigoloesternoe spigolointerno (TestevuideS., 2000
[16]). A secondadella forma dell'appoggioe del livello d'abilit a del soggetto
possonopoi esserealistinti quattro livelli d'utilizzo (Figura: 1.6). Questi pa-
rametri verranno poi ripresi nel quarto capitolo ed utilizzati per I'analisi e la
veri ca del livello d'apprendimerto degli allievi.

1.5 Le tecnic he di arrampicata

In questoparagrafosonodescritte diversetecniche di arrampicata che devono
essereappresesu terreno facile prima di poter essereusate per ottenere un
risultato inteso comemiglioramerto del grado di di colt a a rontato. Ogni
tecnica, per poter essereappresae applicata, richiede I'utilizzo di diverse
capacita, che verranno descritte piu dettagliatamerte nel terzo capitolo.
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Figura 1.6: Livelli d'utilizzo dell'avan-piede.

1.5.1 Tecnica frontale

Le tacnica frontale e la tecnica piu istintiva, ovvero e l'atteggiamerno piu
naturale che un principiante (o un bambino) ha nei confrorti di un ambiente
verticale. Le mani sonoall'altezza delle spalleei piedi o rono una posizione
d'appoggiostabile. La progressionguo avvenire secondosequenzealiverse:

si alzano prima tutte e due le mani e si procedealzandoi piedi con
almenotre movimenti;

si alzauna solamanoe si proseguealzandoi piedi, senecessariaisando
l'altra mano in appoggio, e riportando quest'ultima all'altezza della
prima.

Altre varianti possonoesseredate dalla posizionedi partenzadegli arti infe-
riori:

con arti inferiori divaricati;
conun soloarto d'appoggioe l'altro in equilibrio;
congli arti inferiori ad altezzadiversa.

Questatecnica e utilizzabile su pareti verticali o placde, in traversoo in
discesag il livello d'apprendimerio e apprezzabileosseando la uidit a ela
cortinuita dei movimenti degli arti assecondatidal bacino. Risulta invece
troppo dispendiosadal punto di vista energeticosu strapiombi e tetti.
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Progressione a triangolo

La progressionea triangolo (Caruso P., 1998[4]) puo esserenserita tra le
tecniche frontali. In questocasosolo una mano ed un piede (sia omolate-
rali sia cortrolaterali) sonoin appoggioe gli altri due arti sernono solo per
equilibrareil corpo. Da questaposizionesi procedeprima alzandola manoli-
berae successi@merte il piededi bilanciamerto, per arrivare, conmovimernti
successivdegli arti inferiori, in una situazionesimile a quella di partenza.

1.5.2 Tecnica di aderenza

Comela precedete ma in questocasoil piede viene appoggiato ricercando
la maggiorsuper cie di aderenzaconla roccia. Il tallone viene quindi spinto
verso il bassoil piu possibileed i passidi progressionesono molto brevi,
per evitare perdite di equilibrio, il baricertro del corpo rimane allineato alla
base d'appoggio. Le mani sono solo appoggiate alla roccia e seguonoin
modo coordinato i movimenti degli arti inferiori. Anche per questatecnicae
importante osserare gli spostamerni del bacino, oltre al posizionameto dei
piedi, per valutare il livello d'apprendimerto dell'allievo.

1.5.3 Tecnica in opp osizione

Per attuare questotip o di tecnica e necessariqrodurre delle forze opposte
tra arti superiori ed inferiori (Gullich W. et Kubin A., 1989[11])(Fig: 1.7).
Viene utilizzata in fessure,su spigoli ed in diedri con fessura;risulta essere
molto faticosa durante la fased'apprendimeno. Le braccia produconouna
trazione mertre i piedi fanno pressionesulla parete opposta. La progressione
puo avvenire grazie alla tensionead arco che si produce sul corpo. Gli arti
vengonospostati in sequenzeae la posizioneviene mantenuta durante tutta
la progressione.In questatecnica e interessate osserare il livello di coor-
dinazioneintersegmetaria e di dissaiazionedell'allievo, oltre alle capacita
condizionali.

1.5.4 Tecnica in spaccata e in camino

La tecnicain spaccatavieneusataper superarediedri o grandi fessureaperte
dette camini. Consistenell'utilizzare tre arti per produrre pressionicortro
la pareti e per permettere al quarto di potersi muovere (Fig: 1.8). Si pos-
sono avere opposizioni parallele (braccio/braccio o ganba/gamba) oppure
diagonali (gamba/braccio). Nell'esecuzionedi questatecnica e opportuno
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Figura 1.7: Tecnicain opposizione.
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osserare la mobilita e le capacita coordinative dell'allievo, qualita necessarie
ma ande limitanti.

Figura 1.8: Tecnicain spaccata.

1.5.5 Tecnica laterale o lolotte

Nella tecnica laterale il corpo assumeuna posizionelaterale rispetto la pa-
rete tramite un'intrarotazione del bacino, seguitada gambe e busto. Questa
rotazione permette di utilizzare la spinta completadelle/a gambe/a facendo
perno sull'arto superiore teso (Fig:1.9). Il movimento e molto dinamico e
permette una progressioneeconomicaanche su pareti strapiombanti. Per un
principiante questae la tecnica che o re maggiori di colt a per I'apprendi-
merto, essendda piu lontana dagli schemi motori conmuni. Nell'esecuzione
di questatecnicasi possonoosserare le capacita coordinative, la sensibilita
del certro di gravita e la mobilita articolare dell'allievo.

1.5.6 Le varie fasi del movimento nell'arrampicata {
I'equilibrio e la progressione

Comprenderéde nozionid'equilibrio e di progressiones imparare a dissaiarle
e indispensabileper superare lo stadio della quadrupedia e acquisireun re-
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Figura 1.9: Tecnica laterale: Fig.1 rotazione bel bacino e caricameno
dell'arto inferiore, Fig.2 estensionedell'arto inferiore.
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pertorio gestualespeci co all'arrampicata. Durante la ricercadell'equilibrio,

in posizioni statiche, il bacino non progredisceo quasi. L'arrampicatore e

nella posizionepiu favorewle ed economicapossibileed e proprio in questi

momerti che e possibilegestirei momerti di riposo. Questi possonoessere
distinti in:

riposi completi { con l'ausilio dell'imbracatura e della corda d'assicu-
razione, il soggettoe completamerte rilassato e SOSES0;

riposiin posizionenaturale { la totalit a del pesodel corpo e scaricata
suigli arti inferiori;

riposi in posizionedi minimo sforzo{ il pesodel corpo viene ripartito
su uno o due arti inferiori e le braccia sonorilassate alternativamerte;

riposo con assicurazionedall'alto { la corda viene messain tensione
dall'assicuratoree lI'arrampicatore viene cos sostemto.

La stabilita dipende dalla lontananza degli appoggi e dalla posizione del
bacino in rapporto ad essi: piu i piedi sonodivaricati con il bacino posto
lungo I'asseveriticale passare tra essi,piu la super cie d'appoggioe grande,
piu l'equilibrio e stabile. Al cortrario, piu la distanzatra i piedi eridotta, col
bacinopostosu un asseverticale che passatra essio di lato, menol'equilibrio
e stabile (TestevuideS., 2000[16]).

Durante la ricercadella progressionejnvece,il bacino ewlve versola di-
rezionedata. Questo spostamerto viene de nito in basealla sua direzione
e allampiezza. In linea generalee possibilea ermare che piu le forze ap-
plicate al corpo, attraversoi piedi e le mani, corvergonoversola direzione
voluta, piu la progressones e cace. Mano a mano che migliora il livello di
pratica, I'arrampicatore cercad'allineare semprepiu precisamete le forze
d'azione, arrivando cos a diminuire la distanzatra gli arti e quindi ad avere
un‘equilibrio piu dinamico ed economico(Figura: 1.10).
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Figura 1.10: Fig.1 Atteggiamerto d'equilibrio, Fig.2 Atteggiamerto di
progressione



Capitolo 2

L'attivit a sica adattata

Nell'ambito dell'attivit a sica adattata, vengonoutilizzati molteplici approc-
ci pedagogigi,in funzione agli allievi. Non si puo parlare di unita di pro-
grammazione di istruzioni u ciali o regole sse. Al cortrario l'attivit a sica
adattata dewe esserea ron tata sotto forma di un progetto.

E necessari@adattare le sceltenello swlgersidell'atto pedagogico.Al ne di
seguirequestaprospettiva e quindi necessaricstabilire dei metodi di lavoro
che permettano di armonizzaregli intervernti nel settore dell'attivit a sica
adattata.

2.1 Le ragioni di una didattica necessaria

Le pratiche siche e sportive non hannoin se delle virt u terapeutiche o so-
cializzarti. Essepossonoesserepero delle eccelleti tecniche di mediazione
nei processidi recupero scciale e terapeutico. Per poter utilizzare queste
tecniche e necessaricadattare I'attivit a a partire dalle motivazioni dei sog-
getti. Risulta importante poter stabilire il livello motivazionaleper riuscire
a conferireun sensaall'azione e quindi poter accelerard'apprendimerto. Lo

sco pedagaico generaleconsistefondamenalmente nel mettere in eviden-
zala scorerta delle possibilita concretepossedutedai soggetti. E importante

focalizzarequindi I'attenzione sulle potenzialita che la personapossiedecosa
fondamernale sesi vuole mirare a obbiettivi che coinvolgonoil soggettonella
suaglobalita.

Sostemita da una didattica adattata, l'attivit a sica diverta quindi un tra-

mite, un supporto, un'‘organizzazioneper altre nozioni come l'autonomia,

l'integrazione,la comunicazione.
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2.2 Gli obbiettivi generali di un'attivit a sica
adattata

La messan operadi attivata motorie dev'esserein un cortesto generaleun
fattore:

di sviluppo di tutte le potenzialita del soggetto qualunque siano le
di colt a;

di mantenimernto dei progressiacquisiti;
di lotta cortro la sedetarieta;

di ricercad'autonomia.

Questi obbiettivi generalidovrebbero esseraicercati in ogni programma
d'attivit a sica al ne di migliorare la qualita di vita del soggettosiaa livello
sico che culturale. L'attivit a sica adattata migliorerebbe cos la qualita di
vita non solodal punto di vista psico- sico, ma anche scciale, divertando un
punto d'incontro e confroro tra disabili e non.

2.3 Armonizzazione meto dologica: un model-
lo d'analisi

2.3.1 Le attitudini

Le attitudini sonoinscritte nel patrimonio geneticodettato dall'ereditarieta.
L'interverto attraversol'attivit a sica adattata dovrebbe porre le condizioni
per attivare questeattitudini e tradurle in capacita. La traduzione dell'at-
titudine in capacita e a volte impossibile nel momero in cui il soggettoe
portatore di una malattia geneticache si caratterizza per I'assenzadell'at-
titudine in questione. L'insegnarte non dewe quindi focalizzarel'attenzione
su questamancanzad'attitudine maal cortrario sollecitareal massimoquel-
le preseni per cercaredi trasformarle in capacita attraversodelle situazioni
motorie il piu varie possibili (Hotz A., Rertsch B., 2000[12)).

2.3.2 Le capacit a strutturali

L'attiv azione delle attitudini soprade nite rivela delle capacita necessaria-
merte legatealla struttura del soggetto. Essecaratterizzanola suaidentit a
e sonorelativamerte stabili. Rappresetano le quartit a che si possonocabba-
stanzafacilmente valutare.
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Questecapacita vengonodirettamente sollecitate durante I'azione sia ch'esse
sianolegatealla struttura morfologica(massa),sia alla struttura siologica

(energia) o andhe alla struttura nervosa(informazione).

A livello dello sviluppo individuale, esclusail casodi de cit strutturali, d'o-

rigine siologica (es: problemi metabolici) o d'origine nervosa (es: carenze
motorie celebrali), il debole sviluppo delle capacita nei diversamete abili e
dovuto sopratutto a:

una mancanzad'esperienzemotorie;

un'attiv azioneridotta delle attitudini spessodovuta a una prospettiva
occupazionalepiu che di sviluppo menale.

Una stimolazioneprecace e regolaredi questepersonepermettereblke uno
sviluppo ottimale delle capacita strutturali.

2.3.3 Le capacit a funzionali

In seguitoad una sollecitazionerip etuta delle capacita strutturali, allo sco-
po di saddisfare un'intenzione, una funzione precisaemergedalle capacita.
Questa nuova funzione e molto di erente perche risulta acquisita. | nuovi
programmi motori e mernali vengonocos memorizzati e restano a disposi-
zione per saddisfare la funzione per la quale sonostati creati.

Le capacita funzionali vanno dai gesti della vita quotidiana alla tecnica piu
elaborata. Proprio nell'acquisizionedella tecnica si mostrano le dicolt a
maggiori soprattutto a livello della mobilizzazionedelle capacita strutturali
disponibili per saddisfarel'intenzione.

2.3.4 La funzionalit a

Le capacita strutturali efunzionali potrebberonon manifestarsial difuori del-

la loro mobilizzazioneattraversodelle funzioni di gestionee di sfruttamento

a scop di realizzareun compito diversoda quello che le ha prodotte. Cio e

dovuto all'incapacita di adattare le funzioni (cognitive, rappresemativ e, ope-

rative) alle diversesituazioni. Per sopperire a questacarenza,l'unico sistema
e l'utilizzo delle funzioni stessenegli ambiti piu vari per cercared'arricchire

il piu possibilele possibilita del soggetto. Per provocare I'aspetto funzionale
della struttura e necessarigpercorrere l'insieme dell'itinerario che conduce
dalle premessedell'apparizione della funzione alla sua gestione,stimolando

ad ogni tappa gli elemeni di una maturazione che autorizzera il passaggio
alla tappa seguete.

In questomodo la competenzadi un soggetto, relativa allo swlgimerto di
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un compito, sarebke il risultato veri cato e ripetibile di adattamerto delle
capacita richieste per la suarealizzazione(Figura: 2.1).
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Figura 2.1: Produzionedi una competenza.
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2.4 | non-v edenti

Il de cit visivo puo esseretotale o parziale. La cecita puo essereinnata o
acquisita nel corsodella vita, cosache modi ca considerewvlmerte le rap-
presemazioni mertali (De Potter J.C., 1992[6]). Nella trattazione verranno
presiin considerazionesoggettinon vederti, matutti gli esercizipossonoes-
sereproposti anche a personeipovederi.

La cecita non implica alcunariduzione della mobilita, ma comporta cormun-
gue possibili problemi assaiati che possonoesserecos riassurti:

dal punto di vista del tono muscolarepossonoriscortrarsi ipertonie o
ipotonie, dovute a comportamenti di difesao protezione;

difetti nella deanbulazionedovuti ad uno sguardonon orizzortale e ad
una cortinua ricerca d'informazione attraversoi piedi;

carenzea livello della conoscenzalel proprio corpo;
problemi d'analisi dello spazio,di spostamerto;
problemi di rappresemazione dello spazioe degli oggetti;

di colt a d'ordine conmunicativo.

2.4.1 Le modalit a d'assunzione d'informazione

In mancanzadella vista, sonoaltre modalita sensorialiche danno informa-

zioni al soggetto. L'assunzionedi dati e la loro elaborazionesollecitano co-
stantemerte le funzioni cognitive; una moltitudine di segnalid'origine e di

signi cati diversivengonointegrate per estrarneunarappreseimazionepercet-
tiva coererte del mondo. Quest'assunzional'informazioni avviene attraverso
di erenti vie. Verrano presein considerazionesoprattutto quelle d'interesse
in vista di una attivit a sica (Paillard J., 2000[14]).

2.4.2 |l tatto

Sensibilita di contatto, il tatto permette, grazie ad un'esplorazioneattiva e
proggressia, di scoprirel'ambiente prossimoal soggetto. Lo spaziolontano,
per essereconosciuto, necessitadi spostameri successivie I'elaborazione
d'una sintesi dei dati raccolti in modo frazionato e cronologico. Il tatto
non permette quindi d'anticipare, di localizzarea distanza o d'apprendereil
movimento.

{ Le informazioni tattili cinestesichemanuali
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Sonopreziosenelle fasi di scogerta dei luoghi, del materiale speci co d'o-
gni attivit a. La mano poco a poco privilegera il suoruolo strumertale (ma-
nipolazionedelle prese)a scapito della suafunzione percettiva (esplorazione
dell'ambiente o degli oggetti) (Figura: 2.2).

{ Le informazioni tattili cinestesicheplantari

Sonoutili per la localizzazione.Possonoessereutilizzate per permettere
di capirel'orientamento del corpo in rapporto ad un oggetto o ad una super-
cie. Nell'arrampicata questeinformazioni sonoessenzialiper cortrollare le
forzeesercitetedurante i caricameni degliarti inferiori allo scopo di spostare
il baricertro corporeo.
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Figura 2.2: Esplorazionetattile in cercadi una presa.

2.4.3 La proprio cezione

Inizialmente legataal tatto, permette ai soggettidi situare le di erenti parti
del loro corpo le une in rapporto alle altre, ma ande in rapporto a una
postura di riferimento per lo swlgimerto di un‘azione precisa(Figura: 2.3).
La percezioneinforma circa tutte le modi cazioni toniche e posturali del
corpo, suscettibile quindi di tutti gli aggiustameti adattati alla situazione
proposta o in swlgimerto.

2.4.4 L'udito

E essenzialmete I'udito che permette di sceglierde informazioni a distanzae
quindi alla basedell'anticipazione. L'udito da informazioni circai movimen-
ti che avvengononell'ambiente circostarte. Grazie ad essoil soggettopuo
anticipare e reagirerapidamerte tramite le evertuali indicazioni fornite dal-
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Figura 2.3: Posizionamelo corporeoin una situazioneinusuale{ discesaa
pendolonel vuoto.
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l'insegnarte o dal partner (es. nell'assicurazione)adattandosialla situazione
nel modo piu appropriato possibile.

{ Le fonti sonore dirette

Facilitano la localizzazionee I'identi cazione d'un oggettosonoroo di una
persona,attraversola voce per esempio. Soprattutto durante la prima fase
d'apprendimerto si fa ricorso a fonti sonoredi questotipo per indicare al
soggettoil posizionameto delle presee la direzionedei movimerti.

{ L'ecolocalizzazioneo \senso delle massee delle suger ci”

Permette, grazie alla rifrazione del suono, il rilevamerto a distanza di
masseod ostacoli, tramite l'udito. | non vederi dalla nascita, avendo solle-
citato questafacolta sin dall'infanzia, sonomolto sensibilied abili a sfruttare
guestafonte d'informazioni. Comunque,conun allenamero precaceed adat-
tato, coloroche sonodiventati non vederti riescononel giro di qualdhe mese
a utilizzare positivamerte questo\sensodelle massee degli ostacoli". E pro-
prio grazie a questa capacita, unita alla pratica, che i soggetti riesconoa
progredire autonomamerne (GomezA. et SirosM., 1994[10]).

2.45 Gli aspetti cognitivi

L'estrapolazionedelle informazioni, il loro trattamento e la loro analisi av-
vengonoattraverso processimertali elaborati, molto legati al linguaggio e
alla memorizzaziongFigura: 2.4).

L'insegnarnte dewe quindi fare spessaicorsoalla spiegazionanticipata del
compito, al commeno durante e dopo la suarealizzazione.L'allievo dev'es-
serespinto a verbalizzare,sia prima che dopo l'azione, al ne di apprezzare
i risulatati o le variazioni.
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Figura 2.4: Processad'elaborazione.



Capitolo 3

Il pro cesso d'apprendimen to e
d'insegnhamen to
nell'arrampicata adattata

Quandossi lavora in un cortesto d'attivit a sica adattata e di fondamernale
importanza tenerein consideraziondutte le caratteristiche e le qualita glo-
bali degli allievi (Brossart S., 1997[2]). Proprio a questoscop Si creaun
sistemadi lavoro basatosu tre concetti fondamenali: pedagogicometodo-
logico e tematico. Nel rapporto tra allievo e insegnaite vengonoscanbiate
esperienze,impressioni personali ed informazioni. Gli aspetti metodologici
indicano comepossanoesserepresetiati i temi al ne di un apprendimerno
favorewle.

3.1 |l concetto pedagogico: il rapp orto istruttore{
allievi

Alla basedel concetto pedagogicosi trovano tutti gli elemeni che creano
i rapporti tra i partner; perche la cooperazionepossaavvenire in un clima
di ducia e responsabilita, e importante che si operi con competenza. Nel-
l'arrampicata in particolare, oltre alla competenzascciale e di didattica, e
necessarigossedereain'ottima competenzadella tecnica, essendain’attivit a
complessa.
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Figura 3.1: Gestire e piani care.

3.1.1 Osservare - valutare - consigliare per gestire e
piani care

OSSER/ARE { Per poter costruire un concetto pedagogicoconcreto,
e necessariacquisirele informazioni relative ai movimenti e alle suc-
cessionimotorie essenzialidell'attivit a. Per poter guidare gli allievi in
un processod'apprendimeno, e necessarioquindi saper osserare; a
guestoscom verranno descritti alcuni parametri utili.

VALUT ARE { Le informazioni acquisite vanno valutate in basea dei
parametri stabiliti; a questoscop si utilizzano sia criteri attinenti alla
disciplina sia gli obbiettivi generalid'insegnameto pre ssati.

CONSIGLIARE { A questoscom e necessaridrovare il meccanismo
della cormunicazioneottimale per le personedisabili, e migliorare le loro

capacita d'apprendimerio tramite un linguaggio adattato. (Figura:

3.1)

Inoltre, per poter progredire,i soggetti hanno bisognod'esserestimolati
ed incoraggiati. Le informazioni di cui hanno bisognopossonaosia riceverle
che raccoglierle,ricorrendo ad esempioai loro modelli. L'assunzionedelle
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Figura 3.2: Assunzionedelle informazioni.

informazioni si perfezionagradualmere, in modo proporzionaleal livello di
conoscenzalell'attivit a stessa. Questo processosi suddivide in tre tappe:
percepire,elaborare, realizzare(Figura: 3.2).

3.1.2 Percepire le informazioni

Per poter swlgereuna didattica positiva si devono sottolineare innanzitutto

le informazioni importanti per I'apprendimerto. Per i non vedeni queste
informazioni esternevengonopercepitesoprattutto attraversol'udito; l'inse-
gnarte dewe quindi cercared'esprimersiin modo semplicee chiaro, costruendo
a priori un codice precisoin modo da non crearedubbi o incertezzenell'al-

lievo. Questo codice andra ad ampliarsi e ad arricchirsi e seguia quindi

I'evolversi del rapporto insegnare{allievo e delle capacita di quest'ultimo.
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3.1.3 Elab orare le informazioni

L'elaborazione delle informazioni e il processocognitivo che porta a con-
frontare e conmbinare le informazioni percepite con i modelli di esperienze
preesisteti. Questoprocessqorta alla costruzionedi nuove conoscenzsot-
to forma di rappresemazioni mertali del movimento e dell'azione. Queste
costituisconole basi per lo sviluppo dell'immagine motoria (o dello sdhhema
motorio) che consere una piu rapida applicazionenella pratica. Spessoper
le personenon vederii si hanno delle carenzedal punto di vista dei modelli
motori preesisteti. Proprio per questapoverta di repertorio gestualee im-
portante proporre esercizimolto vari, per poter colmare questamancanza,
normalmerte causatada uno stile di vita standardizzatoo sedemario.

3.1.4 Realizzare le informazioni

Conlarealizzazioneavvienel'applicazionedellarappresemazione mertale del
movimento o dell'azione, con I'obbiettiv o di ottenere un movimento o un‘a-
zione piu coererti possibili al movimento o all'azione piani acata, tenendo
evidertemerte corto che anche le capacita condizionali e coordinative hanno
un ruolo molto importante. Fondamertale e poi dare dei parametri validi
graziei quali gli allievi possanopercepirese l'azione o il movimento sono
stati swlti correttamerte.

3.2 Il concetto meto dologico

La competenzad'azione metodologicae nalizzata ad ottimizzare il dialogo,
ovveroaricercareuna comunicazionea scop didattico. Perun insegnameto
e cace le esigenzes le sollecitazionidewono esseradoneeallo stato d'appren-
dimento deisoggetti. Nel cortesto dell'arrampicata adattata per non vederii

si dewvono tenerein considerazionealcuni parametri importanti, alla basedi
una comunicazionepositiva.

-Le istruzioni e le spiegazionidewono essereconcrete;gli esercizipro-
posti devono esserestimolanti e conformi alle capacita degli allievi per
non crearesituazioni negative o demoralizzari.

-Le attivit a didattic he dewono essereadattate all'immaginario dei sog-
getti; e consigliabile utilizzare parole capacidi stimolare I'immagine
mertale del movimerto.

-Dewono esserecreate le condizioni favorewli all'apprendimerto che
permettono di combinare esgerienzemultiformi e coronateda successo
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e, contemporaneamete, consetono di ra orzare l'immagine di se e la
motivazioneall'apprendimerto e alla progressione.

-Nell'arrampicata e estremamete importante proporre un insegnamen-
to cheinviti gli allievi ad assumerelelleresponsabilita e che pruomuova
un comportameno corretto a favore della sicurezza.

-La progressionedev'esserandividualizzata e dewe nascereda una ri-
cercapersonaledel soggetto.

-Lo scopo principale e di permettereagli allievi di riuscire per compren-
dere.

3.3 Il concetto tematico, gli aspetti motori e
| contenuti tecnici

Il concettotematico comprendei temi che riguardano lo sviluppo della com-
petenzad'azione individuale nel processod'apprendimerto. La scelta dei
temi viene dettata dalle caratteristiche speci che della disciplina. | princi-
pi che determinanola progressionalei soggettidevono esserecostartemerte
valutati poiche permettono d'ottimizzare il processad'apprendimerto.

3.3.1 L'arrampicata come attivit a sica multifattoriale

L'azione nell'arrampicata e il prodotto di diverse componeni: le capacita
condizionali, coordinative, psidciche e tattic he senzatralasciare le capacia
motorie miste. Le singole componerti sonoin stretta relazione, con una
didattica mirata possonoesseremigliorate in modo globale ed equilibrato.
Lo scom nale sara dunque quello di migliorare i punti deboli partendo da
quelli forti e cercaredi raggiungereun alto grado d'armonizzazionedi tutte
gueste capacita (Sigrist H., Marzo 2003[15]) (Figura: 3.3). Questo sport
permette quindi di sviluppare, siain parallelo che in successiondg capacita
degli allievi, a secondadelle sceltedidattiche e delle capacita di partenza.

Obbiettivi

Si possonoquindi de nire degli obbiettivi generaliche dovrebbero esserealla
basedi ogni soluzionedidattica sceltain questoambito:

Stimolare e sviluppare le capacita carerti

Valorizzarele potenzialita
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Figura 3.3: L'arrampicata comeattivit a sica multifattoriale
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Creareinteressee piacerenei confrorti dell'attivit a

Migliorare la qualita generaledi vita

3.3.2 Le capacit a condizionali

Le capacita condizionalicomprendond'insieme degli aspetti sici che dipen-
dono prevalertemerte dalle caratteristiche morfo-funzionali e dai processidi
produzione dell'energia. Essesono: la capacita di forza, di resistenzae di
rapidita. In letteratura si trovano svariate de nizioni a proposito. In questo
cortesto verrannoutilizzate le de nizioni piu attinenti alla disciplinatrattata.

3.3.3 La forza

E la capacita dei muscolidi opporsi o superaredelle resistenzeesternegrazie
alla contrazione muscolare(Cilia G. et el., 1996[5]). Nell'arrampicata sono
sollecitati vari aspetti della forza. Essaviene spessointesacomeforza relati-
va essendaespressan rapporto al pesodel soggettostesso.Troviamo infatti
applicazionidi forza massimalenei momerni di \blo ccaggio”dei movimerti,
ovvero quandouna presaviene a errata per avvicinare o innalzareil corpo
versola presasuccessi& 0 quando si devono mantenere posizioni corporee
estremamete svantaggioserispetto la forza di gravita (pareti a strapiombo,
tetti, ecc.). La forza velae o rapida viene utilizzata invecenel momerno di-
namico del gesto;il corpo o i di erenti segmeti corporei vengonoproiettati
piu 0 menorapidamerte versouna nuova posizione.A secondadelladi colt a
dei movimenti e della loro durata-lunghezza,ci sara una tip ologia di forza
maggiormertte importante. Proprio in basealle caratteristiche di forza utiliz-
zate vengonoclassi cati due tipi d'arrampicata: I'arrampicata di resistenza
e l'arrampicata esplosia o a \blo cchi".

3.3.4 La resistenza

E la capacita di cortrastare I'a aticamento pertutta la durata dell'azione. Si
basaprincipalmerte sulla messaa disposizionedi energiaagli organi coinvolti
(Cilia G. et el., 1996[5]). Nell'arrampicata la resistenzae determinarte per
il risultato. Vengonosollecitati diversi tipi di resistenzaa secondadel tip o
d'arrampicata a rontato. Spessola resistenzae estremamete in uenzata
dalla tecnica. Normalmerte infatti, la capacita di resistenzadi un'arrampi-
catore non e data solo dalle sue capacita di basema ande dall'abilit a nel
trovare punti di riposodurante la progressione.Spessonon e possibilepor-
tare a termine delle azioni senzautilizzare questirip osi; infatti soverte viene
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utilizzato il sistemaanaerobicolattacido che, comerisaputo, ha tempi d'e-
saurimertio brevi. E quindi molto importante andie il sistemaaerobicoche
permette recuperi veloci e una progressionecortinua.

3.3.5 La rapidit a

E la capacita di trasformareil piu velocemere possibilestimoli in azioni (Ci-
lia G. et el., 1996[5]). Nell'arrampicata la rapidita e esclusiamerte aciclica
dato che ognimovimento eoriginale. E quindi la rapidit a di reazioneche mag-
giormerte in uenza la riuscita in questadisciplina piu che la rapidita di mo-
vimento. Quest'ultima acquistaimportanza soprattutto a livelli di di colt a
molto eleati, di cilmen te raggiungibili in un cortesto d'insegnameto.

3.3.6 Le capacit a coordinativ e

Le capacita coordinative sonodeterminate da processidi regolazionedel mo-
vimento da parte del sistema nervoso certrale e quindi si riferiscono alla
capacita d'apprendimerto, di cortrollo e di trasformazionedel movimento.

Le capacita coordinative fondamenali nell'ambito dell'arrampicata sono
(Sigrist H., 2003[19)(Figura:3.4):

la capacita di reazione{ e la condizione necessariaper riconoscere
rapidamerte la situazionee sceglierda soluzioneadeguata;

la capacita d'equilibrio { permette di mantenere o ristabilire rapida-
merte I'equilibrio anche in situazioni inusuali;

la capacita di ritmizzazione { permette di adattare una successioneli
movimenti ad un ritmo sceltopersonalmete o de nito da altri;

la capacita d'orientamento { permette di riconosceree di prenderein
considerazione punti di riferimento interni e i cambiamerti spazio-
temporali del prorpio movimento;

la capacita di di erenziazione { permette, tramite I'analisi individuale
del movimento, di cortrollare le informazioni interiori ed esteriori per
adattare I'imp egno della forza o migliorare la precisionecronologica
dell'azione.
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Figura 3.4: Capacita coordinative fondamernali nell'arrampicata.
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3.3.7 Le capacit a motorie miste

Le capacita motorie miste sonorappreseimate dalla mobilita articolare, de -
nita tale essendalipenderie sia da processinenosi(capacita di rilassameio
muscolaree meccanismipropriocettivi), siada quelli organicie costituzionali
(tip o di articolazione,di muscolatura, di tendini e di legamei).

La mobilit a articolare

Per mobilita articolare s'intende la capacita d'eseguiremovimerti e gesticon
un‘ampiezzaottimale d'esecuzione Essaealla basedi un'esecuzioneuida ed
economicadei gestie di unatecnicae cacie. Grazie alla mobilita articolare
vengonoinfatti aridursi le resistenzanterne e siamplianole possibilta moto-
rie del soggetto. Nell'arrampicata in particolare si trovanodiverseespressioni
della mobilita articolare: statica, dinamica, attiva e passia.

3.3.8 Le capacit a psichiche

Le capacita psichiche sonofondamenali nell'arrampicata, essendaina disci-
plina che si swlgein una dimensioneinusuale(verticalita della progressione)
e caratterizzata da un certo grado d'incertezza.

Le caratteristiche psiciiche peculiari in questoambito sono: I'emotivit a, la
motivazione,l'attenzione, la concetrazione e l'attitudine a sccializzare.

L'emotivit a

Per emotivita si intende la tendenzadi un soggettoa farsi sopra arre dalle
emozioni senzariuscire ad imporre la propria razionalita. Cio comporta
momeni estremiin cui il soggettoe incapacedi reagire in modo logico o
coererte; e naturale inveceprovare emozioniche modi ¢ hino I'agire in modo
razionale.

Nell'arrampicata e spessola paura I'emozione predominare; apprendendo
a gestirela paura, tramite processidi presadi coscienzadei rischi reali, la
personaimpara a gestirela propria emotivita.

La motiv azione

La motivazionee l'insieme di sertimenti che spingonouna personaad agire
in vista di uno scop. In linea generalesi puo dire che piu un soggettoe
motivato maggiori sonole probabilita che lo scop vengaraggiurnto. Spessoe
compito dell'insegnarte motivare gli allievi, cercandodi porre obbiettivi rag-
giungibili e situazioni d'apprendimerto positive. Per ogni soggettoil livello
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di motivazionee di erente e varia nel tempo. Per questola didattica dewe
potersi adattare individualmente.

L'attenzione e la concentrazione

L'attenzione e la motivazionesonoand'esseparticolari per ogni soggettoe
possonovariare nel tempo. A secondadel livello d'attenzione e conceltrazio-
ne il soggettopuo eseguirecompiti piu 0 menoimpegnativi. Per l'arrampi-
cata questecaratteristiche sonospessodeterminarti in quarto ogni azionee
inusualee dev'essereeseguitacorrettamerte per produrre una progressione.

L'attitudine  a socializzare

Nell'arrampicata il rapporto con gli altri e caratteristico. Per poter arram-
picare infatti e necessarida presenzadi almenoun partner (se si escludela
situazionedi boulder in sito arti ciale). E necessaricavere estrema ducia

nell'altro poiche a questoe a dato il compito d'assicurare.L'arrampicatore
\mette" verosimilmerne la propria vita nelle mani del partner. Risulta chiaro
comesianofondamenali le attitudini a socializzaree a mettersi in relazione
con gli altri e come attraverso l'arrampicata queste possanoesserestimo-
late. Imparare regole per gestire la sicurezza,comunicare in un linguaggio
codi cato, condividere emozioni molto forti, sonotutti elemeni che fanno
dell'arrampicata uno strumento ideale per favorire lo sviluppo dell'area so-
ciale.

Sta all'insegnarte cercaredi creareun clima di lavoro serenoperdele qualita
psichiche dei soggettipossandrovare un equilibrio ottimale. Perraggiungere
guestoscop e necessariahe l'insegnarte sia dotato di sensibilita e sappia
comunicare coni propri allievi.

3.3.9 | livelli d'apprendimen to delle abilit a
Si possonode nire tre gradi d'apprendimerto (Sigrist H., 2003[15]).

Primo grado d'apprendimen to { Acquisire e stabilizzare.

Questogrado lI'apprendimerto si basasulla scogerta e sulla prova; lo scomp
e di sviluppare la consaggwlezzadello sthema corporeo e del movimento.
Il processod'azione e del movimento viene registrato nel modo piu globale
possibile.
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Secondo grado d'apprendimen to { Applicare e variare.

In questafasee necessarian eserciziocostarte, la rip etizione dev'esserdun-
zionaleall'apprendimerto. Le azionivengonoconbinate conaltri movimerti.
A questolivello si incomincianoa di erenziare le immagini motorie.

Terzo livello dapprendimen to { Creare e completare.

L'allievo e spinto a variare e conmbinare tutte le conoscenzacquisite. Avvie-
neil perfezionameto delle qualita del movimento. Possonoesserea ron tate
andhe situazioni inconsueteproducendoimmagini motorie originali e perso-
nali.

A questi tre livelli d'apprendimerio corrispondonotre gradi d'insegna-
merto.
Primo grado d'insegnamen to { Sviluppare le basi.
L'isegnarte dewe stimolare e creare interessenegli allievi; per fare cio si
ricercanole condizioni d'apprendimerto piu facili.
Secondo grado d'insegnamen to { Prom uovere la div ersi cazione.

Lo stimolo e vario; vengonoesaltatele qualita e corrette le mancanze.

Terzo grado d'insegnamen to { Favorire la creativit a.

L'insegnarte e semprepresette con incitazioni, consigli e assistenza. Egli
dewe proporre nuove situazioni per permettereagli allievi di dare prova di se.

3.3.10 La denizione dei livelli dabilit a

| livelli d'abilit a descritti non corrispondono esattamene alla realta: un ar-
rampicatore puo averelivelli di erenti in diversiambiti; dewono quindi essere
riferiti a partire da una performance, nel cui ambito essiassumonaoun senso
(Vanpoulle Y., 2003[189)).
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Liv ellol Liv ello2 Liv ello3
Natura e | Arrampica posizio-| Poco rumore nel | Nessunrumore, dal-
precisione nando i piedi gros-| momerio di con-| la posadel piede -
del contatto | solanamete cercan-| tatto piede/presa.| no al cortatto con

piede/presa

do la presa, \grat-
tando" cortro la pa-

Utilizza principal-
mernte l'avampiede

la presa. Il pie-
de e mobile sul-

della corda e del
mosdettone.

conla manonon do-
minante o quando
I'apertura del mo-
sdhettone e dal lato
interno.

rete a lungo. sullo spigolo inter- | la presaperche l'al-
no, qualche volta | lievo varia l'utilizzo
esterno. dell'avampiede.
Precisione e | Qualde errore. | Nessun errore nel | Rapido, senzacom-
velocit a di | L'alievo e lento | senso di passaggio mettere errori.
moschettonag- | e maldestro nel- | della corda ma un
gio la  manipolazione| po' lento sopratutto

Coordinazione

Progressionen qua-

Bascula, braccia e

Varia le attitudini

le spalle e essione
delle ginocdhia.

brac- drupedia, come se| ganbe divaricate (a | d'equilibrio edi pro-
cia/gam be scalassaina scala. | X) e si sposta con | gressione, inserisce
azioni  simultanee | rotazioni del baci-

degli arti in varie | no, adatta la tecni-

direzioni. ca in funzione dei

passaggi.

Qualit a de- | La faseemotiva non | Buon rilassamemo | Grande tranquillit a
gli appoggi | e stata superata: | generale, sposta-| e scioltezza, si ser-
durante una | ipertonia e cortrat- | merti tramite | vedegliarti inferiori
calata tura durante la di- | piccoli passie qual- | per equilibrarsi di-
scesa in moulinet- | che  disequilibrio. | namicamerte e spo-

te. Involuzione del- | Gambe tese. starsi rapidamerte

da un punto all'al-
tro. Le spalle sono
verso l'esterno e le
gambe perpendico-
lari alla parete con
piedi in appoggio
semi-completo.

Seque
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Liv ellol Liv ello2 Liv ello3
Di erenza La via e percor-| La via sceltae rea-| La via sceltae rea-
tra ob- | sa con dicolt a, | lizzata interamerte | lizzata interamerte
biettivi e | non viene quasi| dopo qualche tenta- | al primo tentativo:
realizzazio- mai completata. | tivo: l'allievo e in | L'allievo e in gra-
ne La progressione e | gradodi ripeterlain | do di memorizzarla
discortinua. autonomia. e rip eterla da primo
di cordata.
Gestione Spesso impreci- | Buona gestionedel- | Nessunerrore, e ca-
dell'asp etto | so, non reagisce| I'assicurazione, non | pace d'eseguiretut-
sicurezza velocemelte alle | sbaglia ad esequire| te le manovre di
richieste. il nodo. Se sot- | sicurezza ande in
to stressemotivo si | condizionipsicologi-
confonde. che sfavorewoli.

(TestevuideS. modi cato, 2000[16])

3.3.11

Il ruolo della tecnica nell'arrampicata

La forma di preserazione della soluzionedi un determinato compito di mo-
vimento in situazioni sportive e de nita tecnica. Nell'apprendimenio ci si
basasoprattutto sulle tecniche di riferimento consideratecomeuna soluzio-
ne ideale per i compiti motori assegnati. Nell'arrampicata la tecnica e di
fondamenale importanza poiche, graziead essa.e possibilerealizzareecono-
micamernte movimenti che altrimenti risulterebbero impossibili (Gullich W.
et Kubin A.,1989[11]). E vero pero che le pareti sonotalmente varie che
e praticamerte impossibiletrovare due movimenti identici. Per questomo-
tivo nell'arrampicata e importante non solo apprenderele tecniche di base,
ma andhe sviluppare la fantasia e lI'adattabili a dei soggetti. Le cinque capa-
cita coordinative fondamenali { orientameno, di erenziazione, equilibrio,
reazionee ritmizzazione { sono consideratele condizioni d'apprendimerto
essenzialper una tecnicaottimale.

3.4 La gestione del rischio

Il rischio e preserte nell'arrampicata comeelemeno costitutivo fondamenale;
essocomporta una dimensionealeatoria nella misura in cui il risultato di
un‘arrampicata di una via non e completamere prevedibile. Con i dovuti
accorgimeni il rischio sico puo essereadattato al livello di impegno del
soggetto no ad essereaidotto quasi completamerte. Con gli ausili moderni
(che verrannodescritti nel paragrafosuccessio), il pericolodi gravi traumi o
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inciderti e infatti inesisterte. Rimane conunqueil rischio psicologicoovvero
la caduta (o meglio il'volo™) che, andhe se assolutamete sicuro, provoca
ripercussionia livello psicologico. Sta all'insegnarte capire quandoil rischio
di una caduta possaesserepositivo per un allievo; a secondadell'individuo
essopuo risulatare stimolante o estremamete demoralizzae. La riuscita
permette una presadi coscienzadelle propre capacita, un‘a ermazione di se
e di provare piacerenell'esecuzione.La caduta puo avere diversi risvolti; e
possibile sia che susciti la voglia di rivalsa nell'allievo e quindi lo stimoli a
riprovare, sia che provochi una perdita di con denzain sestessie quindi una
tendenzaall'abbandonodell'attivit a.

3.4.1 Gli ausili tecnici

L'attrezzatura base necessarigper rendere sicura l'arrampicata sportiva e
costitutita da:

corda: la corda,essendalinamica, dissipa parte dell'energia svilup-
pata durante una caduta sul punto d'assicurazionee parte sul corpo
dell'arrampicatore.

imbracatura individuale: sere a ripartire le forze su diverseparti del
corpo onde evitare traumi dovuti alla caduta. Dev'essereconfortewole
e permetterela liberta di movimento maggiorepossibile.

freno assicuratore: sono attrezzi attraversoi quali la corda passae
viene frenata. Per ragioni di sicurezzaverra scelto un assicuratore
autobloccarte, tip o \gri-gri".

rinvio: el'insiemedi due mosdettoni uniti tramite una corta fettuccia.
Sononecessardiversirinvii, in funzioneal numerodei punti d'assicura-
zionedella via; essivengonoposti e recuperati. La cordaviene passata
ertro i mosdettoni per assicurarela salita.

casco:utile a proteggeredurante le cadute e da sassio oggetti mobili,
necessaricoprattuto in ambiente naturale.

La lunghezzadella caduta dipende quindi da diversi fattori: altezza della
caduta, la lunghezzadella cordautilizzata (ovvero la distanzache intercorre
tra punto di caduta e ultimo rinvio), metodo d'assicurazione.Per calcolare
il fattore di caduta si usala formula :

Altezza caduta

Fattore di caduta= —
Corda utilizzata
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E eviderte cheil fattore di cadutaenondipendesolodall'altezzadellacaduta;
risulta fondamenale ande la lunghezzadella corda utilizzata. In arrampi-
cata il valore massimodi questorapporto e 2. |l fattore di caduta quarti ca
le forze applicate sul punto di assicurazionee ne speci ca le caratteristiche.

3.4.2 |l ruolo dell'an ticipazione

Nell'arrampicata adattata e importantissimo il ruolo dell'anticipazione; I'in-

segnare dewe conoscere priori il luogoin cui si swlgela lezione,prevenire
i possibili problemi, disporre del materiale adatto alla situazionee, in am-
biente naturale, cortrollare le condizioni meteo e della parete (e possibile
che venganoa mancareprese,che ci sianosassimobili, chei punti d'assicu-
razione abbiano subito danneggiameti, ecc.). Il materiale dev'esseregosto
in opera in modo funzonale sia all'ambiente sia alle capacita degli allievi.

Anche le regole d'ordine e di sicurezzafanno parte dell'anticipazione; una
buona gestionedel gruppo (disposizione,uniformita di linguaggio, ecc.) e
fondamernale per prevenire situazioni di rischio (Mailly P., 2003[13]).



Capitolo 4

L'arrampicata Iin pratica In un
contesto adattato

Verranno in questo capitolo descritti i principi pratici d'insegnameto per
l'arrampicata adattata, a nc hegli allievi riescanoserenamete a raggiungere
i propri obbiettivi, in completasicurezzae in un clima di collaborazione.

4.1 Arrampicata e non vedenti

L'arrampicata e uno sport che puo esserepraticato dai non vederi senza
particolari problemi. | non vederni incontrano le stessedi colt a della po-
polazioneordinaria. | problemi maggiori si riscortrano nella ricerca degli
appoggi per i piedi, dovuti probabilmerte ad una minore sensibila di questi
rispetto alle mani. Il tempo impiegato nella ricerca d'appoggi utili si riper-
cuote a livello degli arti superiori che dewono sopportare delle cortrazioni

piu lunghe e che quindi si a aticano prematuramere. Per evitare questa
situazionesi e pensatodi utilizzare la tecnica d'accoppiameto mano-piede
(ovvero utilizzare I'appiglio comeappoggio) ogni qualvolta cio sia possibile.
L'unico limite dicilmen te superabile e I'arrampicata da primo di cordata
(Brossart S.,1997[2]) . Arrampicare da primo di cordata signi ca salire una
via senzache la corda sia gia stata posta. L'assicurazioneavviene grazie al

passaggiodella corda attraverso punti di rinvio successivie l'altezza della
caduta e doppia alla distanzadel soggettodall'ultimo punto d'assicurazione.
E chiaro che in questocortesto I'aspetto psicologico-metale ha un'in uenza

maggiore sul risultato rispetto ad una situazione d'arrampicata assicurata
in moulinette. Nell'arrampicata da primo di cordata il soggettodewe sali-
re facendoa damen to esclusiamerte sulle proprie forze: qui la corda non

puo essereusata come aiuto concreto alla progressione. Per i non vederii
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guestotip o d'arrampicata risulta molto di cile: sononecessarsuggerimen

costarti dell'insegnartie o0 una memorizzazioneeompletadella successiondei
movimenti. Allo sco di superarequestedi colt a, in ambierte arti ciale, e
stata studiata un‘apparecdiatura apposita pressail certro di ricercaCentre
Pilote d'Escalade et d'Alpinisme de Vaul-en-\elin (Rhone, France). Essae
costituita da delle presefornite di sensori,da scarpette e braccialetti corte-
nerti dei captori magnetici e da un walkman che riceve i segnali,completo
di cue auricolari. Nel momerto in cui l'arrampicatore avvicina la mano
o il piedead una presail segnalesonoroaumerta e cessanell'istante in cui
essaviene raggiunta. Cio permette al non vedene di concatenarei suoi
gesti senzaurti o esitazioni e quindi anche d'arrampicare da primo di cor-
data. Quest'apparacbiatura risulta praticamerte invisibile, essendde prese
identiche a quelle normalmerte utilizzate, e non eccessi@merte dispendioso.
Purtropp o pero non e stata ancorautilizzata in Italia.

L'altezza e la sensazionali vuoto vengonopercepite perfettamerte dai non
vederti (Figura: 4.1). E interessate comela scoperta e I'abitudine ad es-
seresospesi ad una corda avvenganoe si sviluppino con le stessemodalita
e gli stessitempi di una popolazionedi normodotati. Forsecio e dovuto al
fatto che, essendalelle situazioni estremamete inusuali, le due popolazioni
partono allo stessolivello, senzadi erenze dovute a diversepreconoscenze.
Anche gli atteggiamerti di difesa, paura e ri uto sonoidertici. Un discorso
di erente dev'esserdatto per i risultati. Infatti i risultati a livello psicico-
mertale si riscortrano simili e vengonoperseguiti negli stessitempi presso
le due popolazioni. | risultati pratici (dicolt a delle vie, superamero di
passaggigcc.) vengonoraggiurti in tempi leggermeie maggiori pressoi hon
vederti per ovvi motivi pratici (Mailly P., 2003[13]). Il nhumerodi movimenti
necessarper scoprireuna progressioneg quindi I'energia spesaper eseguir-
li, sonosuperiori; cio comporta tempi maggiori, a parita di qualita siche e
mertali, per un soggettonon vederte rispetto ad uno vederie.
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Figura 4.1: La scogerta del vuoto.

4.2 Guida al lavoro

Per facilitare I'uso delle unita didattiche di seguito ne vengonodescritti gli
elemeri costitutivi.

4.2.1 La denizione degli obbiettivi

Per ogni unita didattica vengonode niti gli obbiettivi generalie speci ci vali-
di pertutti gli eserciziriportati all'interno dell'unita stessa.Per l'insegnarte,
de nire gli obbiettivi signi ca partire dalle capacita del soggetto. Quindi, so-
lo dopo una prima valutazione, e possibiledeterminaregli obbiettivi generali
e speci ci, a breve e a lungo termine, per ogni individuo e con essicostruire
un percorsodidattico. A secondadegli obbiettivi da raggiungeresi possono
adottare metodi di erenti: problemi da a rontare e risolvere, compiti pre-
de niti da portare a termine, lavoro libero, ecc. | diversi metodi utilizzabili
verranno riportati con maggior precisionenei paragra successivi. Nell'ar-
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Figura 4.2: Esempiodi assidi lavoro.

rampicata spessogli obbiettivi vengonopero dettati ande dall'ambiente: la
conformazionedella parete, la di colt a dellavia ol tip o d'arrampicata pos-
sonoessereondizionarti. Gli assidi lavoro nasconodalla combinazionedegli
obbiettivi individuali e dalle potenzialita dell'ambiente (Figura: 4.2).

4.2.2 La scelta dei conten uti

Per cortenuti siintendonogli eserciziproposti allo sco di raggiungerel'ob-
biettivo generaledell'attivit a didattica. Gli esercizi nalizzati al raggiungi-
merto di obbiettivi simili verranno raggruppati nella stessaunita didattica
secondde sequenzeal'apprendimerto. In ogni unita didattica sonorip ortati
gli adattamerti generali. Ogni propostad'esercizioe descritta siain ambiente
naturale siain sala.
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4.2.3 La scelta dei meto di

Ogni metodo sottointende una procedurad'apprendimeno particolare (To-
pino V. et al., 1998[17]). Spessonon ne viene utilizzato uno esclusiamerte
ma avviene l'integrazionedi metodi diversi, in relazioneagli obbiettivi, al-
I'ambiente e alle caratteristiche degli allievi. |1 metodi utilizzati nelle unita
didattiche sono: dellalib eraricercaed esplorazionedell'azioneguidata, della
risoluzione di problemi, dell'apporto di materiali o agerii che condizionano
I'esecuzione.

Il meto do della lib era ricerca ed esplorazione

Attraversola liberta d'azionei soggettiarrivanoalla produzionedi esperienze
motoreespontanee. Per esempio:l'allievo e stimolato arisolvereun passaggio
autonomamette, senzacorrezionio consigliesterni. Questometodo favorisce
un apprendimeno per prova ed errori.

I meto do dell'azione guidata

L'allievo scoprela tecnicaseguendde indicazionidirette dell'insegnarte. Per

esempio: il movimento da eseguireper superare un determinato passaggio
viene spiegato anticipatamente. L'allievo viene sollecitato ad esprimerele

proprie sensazionied impressioni per facilitare I'acquisizione della tecnica
stessa.Questometodo determina un'apprendimenio per comprensione.

I meto do della risoluzione di problemi

L'allevo viene stimolato maggiormare all'autonomia. Egli dewe ricercare
da solo la soluzioneal problema che viene proposto dall'insegnarte. Si ha
un'intensaattivit a cognitiva che precede stimola, guida, cortrolla e valuta le
intuizioni creative dell'allievo. | problemi posti dall'insegnatesi basanosulle
conoscenzaia acquisite dal soggetto, su concatenazioni,modi ¢ he, analo-
gie e di erenze. Per esempio: data una presaviene chiesto agli allievi di
raggiungerlaeseguendal minor numero di movimerti possibile. Ogni allie-
vo descriwe la sua soluzionee ogruno valuta I'e cacia della propria scelta.
Questometodo sollecitaun apprendimenio per intuito.

I metodo basato sullapp orto di materiali o agenti esterni che
condizionano l'esecuzione

Si avvale dell'ausilio di piccoli attrezzi che, attraversoil loro utilizzo, trasfor-
mano o condizionanoin modo speci co delle azioni gia conosciute.Per esem-
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pio: le mani dell'allievo vengonolegatetra loro da un cordino passarte per
I'anello dell'imbracatura costringendoad utilizzare le presepiu ravvicinate.
Questometodo favorisceun apprendimeno per condizionameto.

4.2.4 Adattamen ti pratici e messain opera

Gli adattamerti pratici e la messan operavengonodescritti per ogni eserci-
zio; essipossonovariare a secondasela lezionesi swlgein ambiente naturale
o arti ciale. In salai problemi sonosicuramerie minori: I'accessoe di nor-
ma semplice,il materiale viene messoin opera velocemerte e le pareti sono
facilmente adattabili. Le presepossonoesserecanbiate, girate o spostate in
funzione degli obbiettivi della lezione. Soverte e possibileande modi care
I'inclinazione della parete. Inoltre si possonocadattare anche i materiali per
la sicurezza:materassi,protezioni, ecc.

In ambiente naturale I'adattabilit a e molto minore. L'accessarisulta spesso
di coltoso erichiedeagli allievi la capacita di camminaresu terreno sconnes-
so. Le pareti non sonochiaramerte modi cabili; sta all'insegnarte scegliere
le vie o0 i settori piu adatti. Uno dei problemi principali, ma andie una delle
caratteristiche piu stimolarti, e che di hormanon sitrovano vie che per tutta
la loro lunghezzao rono la stessadi colt a o lo stessotip 0 d'arrampicata.
Le facilitazioni possonoesseresotto forma si aiuti pratici (cordini, rinvii nei
punti piu dicili) o verbali (il passaggioviene descritto precisamete, si in-
dicano le presefondamenali).

In generale,per un messain opera ottimale della lezione d'arrampicata
sportiva in cortesto adattato per non-vederti e necessariahe:

il materiale vengamessoin posaprevertivamerte sia sulle vie che alla
basedella parete;

il gruppo sia organizzato: punto di riunione, creazionedei gruppi di
lavoro, sceltadel funzionameno scciale e sistematico;

le regole per la sicurezzasiano non-negoziabili,rispettate da tutti ed
in ogni momerto;

le indicazioni venganodate in anticip o agli allievi in modo che possano
avereil cortrollo dellapropria emotivita ela gestionedella progressione;

le spiegazionisianoadattate agli allievi e alla situazionein swlgimerto;

si parli direttamente al soggetto(richiamandoneewenualmente il no-
me) con parole precisee coincise;
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le spiegazionisiano cortestualizzate;

avvengaun'ossenazionecortinua degliallievi (stato emotivo, cortrollo,
capacita, ecc.);

sia possibileuna valutazionein itinere per adattamerti in tempo reale;

la veri ca del materiale sia sistematicae vengaeseguitanon solo dal-
I'insegnarte ma ande dagli allievi (responsabilizzazione);

avvengain cortinuo il riordino del materiale (per evitare corde che si
incrociano, perdite o incurie, ecc.).

Per ottenere una messain opera ottimale l'insegnarte dee:
avere la capacita di riconoscerda topologiadella roccia;

renderesemprechiara la propria posizionee avere tutta la situazione
sotto cortrollo;

agire con calma;
avereil materiale necessariger intervenire in situazioni non previste;
dare un feed{bad ai soggettisulle loro azioni;

fare un bilancio insiemeagli allievi (conoscenzecquisite, riuscita, saod-
disfazione,insoddisfazione,stato emotivo, ecc.);

fare un bilancio a scop didattico per valutare il metodo, gli obbiettivi
e per programmarela lezionesuccessi.

4.2.5 Valutazione e verica a scopo didattico e perso-
nale per l'alliev o

In generalenon vengonoutilizzati esercizispeci ci o test allo scopo di valuta-

re i risultati raggiunti ma si e preferito sottolineare dei parametri particolari

attraversoi quali operareuna valutazionecortinua. Nell'arrampicata I'unico

parametro oggettivabile e, forse,il gradodi di colt a dellavia o dei passaggi;
senbra quindi restrittiv o basarsiesclusiamerte sulla riuscita. Sta all'inse-

gnarte averela sensibilita ed utilizzare gli strumerti adeguatiper evidenziare
I progressisccio-a etivi, emotivi, tecnici e motori generali. A questoscom,

oltre ad un'ossenazionecortinua e attenta, e utile porre questionarie spinge-
re gli allievi a rip ortare le proprie impressioni,emozioni,ecc. per consetire

loro di prenderecoscienzadelle proprie capacita.
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Lo scop di una valutazionecostarte e duplice: da un lato consete all'in-
segnare di cortrollare i risultati della propria didattica, di programmarei
successivinterverti edi e ettuare evertuali adattamerti, dall'altro permette
all'allievo di capacitarsidel proprio progresso,delle capacita acquisite e dei
limiti incortrati.

Come strumerto pratico si consiglial'utilizzo della tabella rip ortata nel
paragrafo3.3.7.



Capitolo 5

Unit a didattic he { Schede
pratic he

In ogniunita didattica sonodescritti gli obbiettivi generali,speci ci, le na-
lit a tecniche, le nalit a motorie generali,le nalita psico-saiali e gli elemetti
da ossenrare per la valutazione. Per ogni singolo esercizioviene indicato il
materiale necessariola descrizione, il funzionamerno (sea coppie,a gruppi,
ecc.),gli adattamerti necessarper una pratica in salae in ambiente natura-
le.

Per lo swlgimerto delle lezioni si consiglia di lavorare con un numero ri-
stretto di allievi, in modo da poter seguirecon la dovuta attenzione ogni
soggetto. E importante ricordare che l'insegnarne dewe cortinuamene dare
dei punti di riferimento vocali, in modo tale da permettere ai non vederi
di poter percepirela propria posizionee quella degli altri nello spazioe di
potevi interagire.
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5.1 La scoperta dei materiali

Obbiettivi  Generali: La sco-
perta dell'ambiente e dei mate-
riali utili all'arrampicata e il loro
funzionamerto.

Obbiettivi  Specici: Indossare
I'im bracatura, incordarsi, togliere
e mettere la cordanei rinvii.

Finalit a tecnic he: Abitudi- | Finalit a motorie  generali:
ne ad utilizzare [lattrezzatura | Apprendimerto di gestiinusuali.
tecnica speci ca.

Finalit a psico-sociali: Pren- | Elementi per la valutazione:

dere con denza con i materiali,
adarsi ad essi.

Ossenare il livello di tranquillit a
dell'allievo, se si siede senzaap-
prensionenellimbracatura, seso-
no preseti ipertonie dovute a sta-
ti d'ansia, se e su cien temerte
attento e preciso nelle azioni di
sicurezza.

e dell'am biente
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5.1.1 La scoperta dell'am biente

Descrizione: Seguendola cor-
da precedetemerte posta dal-
l'istruttore, gli allievi scoprono
'ambiente. Sonolasciati liberi di
esplorare. Quando tutti hanno
terminato ogruno riporta le pro-
prie impressionie descriwe cio che
ha scorerto.

Organizzazione: L'esplorazio-
ne e individuale, i soggetti par-
tono a distanza di un minuto;
il momerto nale e di gruppo,
possibilmerte con disposizionein
cerdio.

Materiale: Una o piu corde po-
ste in modo da percorrere tutto
'ambiente.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Attenzione al terre-
no sconnesso; utilizzare ande
elemeni naturali (alberi, sassi,
ecc.), porre ewertuali protezioni

(crash-@ad).

5.1.2 La scoperta dell'am

biente 2

Descrizione: Partendodistacca-
ti dalla parete, al comando del-
l'insegnarte, gli alunni dewno
trovareil piu velocemene possibi-
le una posizioneelewata dal suolo.
L'ultimo ariuscirci prendeil ruolo
dell'insegnarte, e cos di seguito.

Organizzazione: Libera

Materiale: Parete con molte
presefacili, scarpette d'arrampi-
cata.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Scegliereuna falesiache
o ra buoni appigli e appoggi alla
base.
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5.1.3 La scoperta dei materiali

5.1.4 L'im bracatura

Descrizione:  Ad ogni allievo
viene data un'imbracatura e vie-
ne aiutato ad indossarla. Dopo
averrip etuto l'op erazioneautono-
mamerte, il soggettoviene sospe-
so all'imbracatura stessacon una
corda. Quando tutti hanno ter-
minato, ogruno riporta le proprie
impressionie sensazioni.(Figura:
5.1)

Organizzazione: Individuale

libera.

Materiale: Imbracature indi-
viduali, corda nel vuoto quindi
ancoraggiooltre la verticale.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: La corda puo ande es-
sereposta su un albero nel caso
in cui non vi sia un ancoraggio
adatto.

Figura 5.1: L'im bracatura.
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5.1.5 Il nodo

Descrizione: Dopo aver fat- | Organizzazione: In cerdio, con
to toccare il nodo gia eseguito,| interazione attiva tra gli allievi
si procede alla realizzazionein | (controllo, veri ca, aiuti, ecc.).

gruppo, seguendole indicazioni
dellinsegnarte. Il nodo viene
eseguito facendolo passare negli
appositi anelli dell'imbracatura.

(Figura: 5.2)
Materiale: Imbracature indivi- | Adattamen ti in ambiente na-
duali e corde. turale: Nessun adattamerto

particolare.

Nota: Viene sceltoil nodo a \otto" essendodi facile esecuzionee visua-
lizzazione.

Figura 5.2: Esecuzionedel nodo a \Otto". Disegnotratto da TestevuideS.,
2000[16]
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5.1.6 La corda nei rin vii

Descrizione: Conimbracaturae
dopo essersilegati, gli allievi se-
guono la corda prima togliendo-
la dai rinvii, poi rimettendola ri-
percorrendoil percorsoa ritroso.
Un compagnarecuperae da corda
durante I'esecuzione.(Figura5.3)

Organizzazione: A sta etta

Materiale: Corda e rinvii posti
Su un percorsovario. E possibi-
le utilizzare anche una spalliera
e i grandi attrezzi evertualmente
preseni nella palestra.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Fare attenzione alle ir-
regolarita del terreno e sfruttare

andhe ewvertuali pendii o discese.

Figura 5.3: La cordanel rinvio.
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5.2 Migliorare

le tecnic he di base

Obbiettivi  Generali:  Capire
gli elemeni tecnici fondamenali
dell'arrampicata: salita, discesa,
spostamerti, ecc. .

Obbiettivi  Specici:  Impara-
re le posizioni fondamenali: di
discesadi rip 0so,di progressione,

Finalit a tecnic he: Capire |l

funzionameno del freno assicu-
ratore durante la fasedi discesa
ed esserein grado di nominare i

diversitipi di prese.

Finalit a motorie  generali:
Coordinare i diversi segmet
corporei ande in sospgensione
sulla corda.

Finalit a psico-sociali: Supera-
re la paura del vuoto, ricercaresi-
curezzain sestessi,nel materiale
e negli altri.

Elementi per la valutazione:

Ossenrare se durante l'esecuzio-
ne degli esercizil'allievo ha una
respirazione naturale o se inve-
ce tende a restare in apnea nei

momerti di maggiorapprensione.

5.2.1 Le prese e gli appogagi

Descrizione: Ogni allievo dewe
scegliereuna posizionesulla pa-
rete con tutti e quattro gli arti

sudelle presee quindi staccati da
terra, ad un'altezza massimadi

2m. L'insegnarte da dei comandi
in successionee gli allievi dewo-
no eseguirli cercandodi non ca-
dere. Il primo che cade prende
il ruolo dell'insegnane. Il secon-
do caduto prendeia a suavolta il

ruolo del primo, e cos di seguito.
Esempidi indicazioni\Mano de-
stra sopra mano sinistra”, \Pie-

de sinistro all'altezzadel bacino”,

€cc.

Organizzazione:
do la descrizione.

Libera, secon-

Materiale: Parete con molte
presefacili, scarpette d'arrampi-
cata.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Scegliereuna falesiache
o ra buoni appigli e appoggi alla
base.




5.2 Migliorare

le tecnic he di base

63

5.2.2 Nominare le prese

Descrizione: Dopo una somma-
ria de nizione dei diversi tipi di
prese, eseguendagoassaggiliberi,
I'allievo deve nominareogni presa
che tocca. In un primo momen-
to e l'insegnarte a correggere,in
seguito il compito viene dato ai
compagni. (Fig: 5.4)

Organizzazione: Individuale, a
turno uno arrampica e gli altri
correggonoandando a toccarele
prese.

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, pannello con passaggifacili
e presevarie.

Adattamen ti in ambiente na-

turale: Puo esserdli cile trova-
re un ambiente naturale che o ra

presedi diversotipo; se possibi-
le scegliereuna falesia calcarea,
normalmerte piu varia di quelle
granitiche.

Figura 5.4: A:Buca, B:goccia, C:reglette, D:fessura,E:piatto, F:bidito.



5.2 Migliorare

le tecnic he di base

64

5.2.3 La posizione di discesa in moulinette

Descrizione: Su una via facile,
assicuratodall'insegnarte, I'allie-
Vo saleaiutato conindicazionivo-
cali. Nel momerto in cui non rie-
scepiu a procedereo raggiungeil
TOP (ne della via), dopo aver
assurto la corretta posizione, ef-
fettua la discesa. NOTA: per gli
allievi piu apprensivi e consiglia-
bile e ettuare una prova di di-
scesaall'altezza di circa 2/3m in
modo da rimanere ad una distan-
za di contatto sico. Per favori-
re 'assunzionecorretta della posi-
zione,l'insegnarte, dopo aver po-
sto la propria mano sulla sdie-
na dell'allievo, gli chiededi cerca-
re di spingerlaversol'esterno. In
guesto modo l'allievo estendele
gambe e si siedenell'imbracatura.
(Figura: 5.5)

Organizzazione: Singolarmen-
te, listruttore assicuraa turno
ogni allievo.

Materiale: Corda, imbracatura
individuale, scarpette, freno assi-
curatore, pannello con via facile
verticale o leggermete inclinato
per facilitare la discesa.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Cercare pareti che non
preserino troppe sporgenze o
cenge (gradini orizzortali) onde
evitare problemi durante la disce-
sa. Fare attenzione che il pun-
to di ancoraggiosia sulla verti-
cale in modo da evitare I'e etto

pendolo (a causa della trazione
trasversa della corda avviene un
trascinamerio obliquo).
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Figura 5.5: La posizionedi discesa.
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5.2.4 Slalom
Descrizione: Salire una via e, | Organizzazione: Singolarmen-

scendendo,mettere la corda nei
rinvii posti a destra e a sinistra
della verticale, cercandodi non
appoggiare le mani al pannello
per equilibrarsi. (Figura: 5.6)

te, listruttore assicuraa turno
ogni allievo.

Materiale: Corda, imbracatura
individuale, scarpette, freno assi-
curatore, pannello con via facile
verticale o leggermete inclinato.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Cercare pareti che non
presenino troppe sporgenze.
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Figura 5.6: Discesain slalom.
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5.3 La capacita di di

erenziazione

Obbiettivi  Generali:  Muove-
re un'arto alla volta allo scom
di produrre movimenti uidi ed
economici.

Obbiettivi Specici: Scopriree
utilizzare i di erenti tipi di prese,
sfruttare i piedi per progredire

Finalit a tecnic he: Creare pre-
requisiti per apprenderele tecni-
che speci che dell'arrampicata.

Finalit a motorie  generali:
Coordinazione intersegmetaria,
memorizzazione, capacia di
assumerdanformazioni.

Finalit a psico-sociali:  Auto-
cortrollo, ducia reciproca, at-
tenzione,memoria.

Elementi per la valutazione:
Ossenare la ritmicit a dei gesti,
la corvinzione nei movimernti, la
sceltadegli appoggi (se con mol-
teplici movimenti successivdi ri-
cercao con pochi e sicuri, ecc.),
dove sonopostii piedi ele maniin
rapporto al corpo ela motivazione
degli allievi.

5.3.1 Arrampicare

contando

Descrizione: Dopo aver ar-
rampicato un boulder facile di
20/24 movimernti, ripeterela pro-
gressionecercandodi scandire i
movimenti in quartine e accen-
tuando i momerii di pausa tra
una quartina e l'altra (esempio:
mano-mano-piede-piede).

Organizzazione: A coppie, chi
non scalasegueil compagnoper
pararne un'evertuale caduta.

Materiale:  Scarpette d'arram-
picata, pannello con passaggi
facili.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Il luogo scelto dewe of-
frire possibilita di bouldersfacili,
evenualmente ridurre il numero
dei movimenti no a 12.
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5.3.2 Arrampicare

contando 2

Descrizione: Eseguireuna suc-
cessionedi movimenti divisi in
guartine (come nell'eserciziopre-
cederte) in questocasocostruen-
do autonomamelte un proprio
itinerario.

Organizzazione: A coppie, chi
non scalasegueil compagnoper
pararne un'evertuale caduta.

Materiale:  Scarpette d'arram-
picata, pannello con passaggi
facili.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Il luogo scelto dewe of-
frire possibilita di bouldersfacili,
ewvertualmente ridurre il numero
dei movimenti no a8.

5.3.3 Arrampicare

In traverso a coppie

Descrizione: Su passagginoti,
con mano e piede legati agli ar-
ti corrisponderti del compagno,
eseguirela progressione.

Organizzazione: A gruppi di
quattro persone:unacoppiascala
e l'altra para le evertuali cadute.

Materiale:  Scarpette d'arram-
picata, pannello con passaggifa-
cili, fettucce per legare gli arti
(nonresisteni aforti tensioni, per
esempiodi carta o elastici).

Adattamen ti in ambiente na-

turale: 1l luogosceltodeweo rire

possibilita di bouldersfacili, fare
attenzione al terreno prevedendo
ewertuali cadute

5.3.4 La progressione a triangolo

Descrizione:  Salendo una via
conosciuta, applicare la progres-
sione a triangolo ovvero, dopo
aver alzato la presadi una mano,
procederealzandol'arto superiore
libero e spostandoi piedi con un
appoggiocertrale singoloe conun
riposizionamelto laterale.

Organizzazione: Singolarmen-
te, listruttore assicuraa turno
ogni allievo.

Materiale: Corda, imbracature
individuali, scarpette d'arrampi-
cata, freno assicuratore.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.
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5.4 Le capacit a d'equilibrio

Obbiettivi  Generali:  Gestire
il proprio equilibrio, serire gli
spostamerti del baricertro.

Obbiettivi  Specici:  Spostar-
si alternando fasi d'equilibrio e
di progressione. Sceglierele po-
sizioni variando la linea degli

appoggi.

Finalit a tecnic he: Creare del-
le opposizioni semplici (brac-
cio/braccio) o complesse(brac-
cio/gamba) per liberare una ma-
no o un piedeutili alla progressio-
ne.

Finalit a motorie  generali:
Mobilita articolare, coordina-
zione intersegmetaria, capacita
d'equilibrio e d'orientamerto.

Finalit a psico-sociali: Perce-
zione di se, autocortrollo, capa-
cita d'anticipazione.

Elementi per la valutazione:
Ossenare se lo spostamerio del
bacino e cortinuo, se l'allievo si
stanca facilmerte (non riesce a
trovare le posizioni favorewli ed
economite), se procedefacendo
rumore (colpi cortro la paretedo-
vuti all'ansia di trovare le prese)
e comea ron ta nuove situazioni o
di colt a maggiori.
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5.4.1 Equilibri

su tronc hetti

Descrizione: Eseguire un per-
corsosu basiinstabili e di sezioni
diverse(esempio:tronchetti), ap-
poggiandosolo 'avampiedee fer-
mandosi su ogni singolo appog-
gio, cercandodi portare il bari-
certro sulla perpendicolaredello
stesso. | primi passaggipossono
esseree ettuati con l'aiuto di un
partner; manoa manochei movi-
merti vengonomemorizzati pos-
sonoesser@ip etuti in autonomia.
(Figura: 5.7)

Organizzazione: A coppie.

Materiale: Appoggidi varie for-
me, l'esercizio puo essereswlto
anche a piedi nudi, per migliorare
la propriocezione.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.

Figura 5.7: Appoggiodel piede sul tronchetto.
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5.4.2 Equilibri

sui gradini

Descrizione: Dopo aver appog-
giato l'avampiede su un gradino
ad un'altezza superiore del ginoc-
chio, cercaredi estenderelarto

inferiore completamete,gestendo
lo spostamerto del baricertro.

Organizzazione: Individuale.
A coppie per facilitare I'esecuzio-
ne aiutando in caso di perdita
d'equilibrio.

Materiale: Gradini di diverseal-
tezze;l'eserciziopuo essereswolto
andhe a piedi nudi, per migliorare
la propriocezione.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: E possibileeseguirefacil-
merte questoesercizion ambien-
te naturale sfruttando qualsiasi
rialzo (roccia, tronco, ecc.).

5.4.3 Posizioni d'equilibrio

Descrizione: Salendouna via,
e ettuare una semirotazione del
busto ad ogni spostameno de-
gli arti superiori portando la ma-
no dietro la sdiena (imitando
il gestotipico dell'arrampicatore
che \sporca" le mani di magne-
site, in landole nell'apposito sac-
chetto appesoall'imbracatura po-
steriormerte). L'allievo e obbli-
gato a so ermarsi in una posi-
zione su tre appoggi e quindi a
capire e coreggeregli ewernuali
disequilibri.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi colt a, attrezzatura
individuale.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.
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5.4.4 Scoprire nuovi equilibri

Descrizione: A coppie, parten-
do dai lati opposti del pannello,
corvergere nella stessadirezione
no ad incrociarsi ed a superarsi,
raggiungendal punto di partenza
del compagno.(Figura: 5.8)

Organizzazione: A gruppi di
quattro persone:unacoppiascala
e l'altra para le evertuali cadute.

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, pannello con passaggfacili.

Adattamen ti in ambiente na-

turale: Il luogosceltodewe o rire

possibilita di bouldersfacili, fare
attenzione al terreno prevedendo
ewvertuali cadute.

Figura 5.8: Arrampicare in traversoa coppie.
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5.4.5 Equilibri a coppie

Descrizione: A coppie uno di | Organizzazione: A coppie, a
fronte all'altro, tenendosiper ma- | terziglie, in cerdio.

no, e ettuare piegameni degliar-
ti inferiori. Sono possibili mol-
teplici varianti: utilizzare un ar-
to inferiore cortemporaneamete
0 in successionecon arto libe-
ro esso, esteso, frontale, late-
rale; tenendosi con due mani o
con una sola (opposta, incrocia-
ta, ecc.), tenendosicon una cor-
da, utilizzando appoggi instabili,
ecc..

Materiale: Non e necessarig Adattamen ti in ambiente na-
materiale speci co; a piacere si | turale: Nessuno.
possonoutilizzare tronchetti, ap-
poggi di diverso genere, corde,
ecc..
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55 Favorire

la collab orazione

Obbiettivi  Generali:  Creare
un ambiente positivo, nel qua-
le ogni individuo possatrovare
modo di esprimersi.

Obbiettivi  Specici:  Miglio-
rare la comunicazione interindi-
viduale e collettiva, creare si-
tuazioni di stretto rapporto e
collaborazione.

Finalit a tecnic he: Apprende-
re la tecnica dell'assicurazione
con freno ("Gri-Gri"), nominare
correttamerte ogni attrezzo.

Finalit a motorie  generali:
Coordinare gesti complessi, as-
scciare al movimento del corpo
I'andamerto della corda.

Finalit a psico-sociali: Miglio-
rare la capacita d'ascoltare e
valutare l'altro, creare ducia
in se e nel/nei partner/s, at-
tenzione, precisione, memoria,
autocortrollo.

Elementi per la valutazione:
Ossenrare se viene costruito un
dialogo positivo, come ogni indi-
viduo assumeil proprio ruolo du-
rante lo swlgimerto degli eserci-
zi (esempio:e attento alla tensio-
ne della corda, chiederiscortro al
compagno, agiscesolo quando e
certo sul da farsi, ecc.).
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5.5.1 Assicurare

Descrizione: Su vie in mouli-
nette, uno arrampica e due sono
addetti all'assicurazione. L'inse-
gnarte spiegaal gruppo comein-
serireed utilizzare l'attrezzo, de -
nendoa priori un codice comune.
In seguito procede con la corre-
zioneindividuale. Colui che haiil
freno ha il compito di recupera-
re e calareil compagno. Il terzo
funge da cortro-assicuratore ov-
vero, per ulteriore sicurezza,fa
scorrere la corda che ertra nel
freno tra le mani, pronto a trat-
tenerla nel casodi grave errore
dell'assicuratore. (Figura: 5.9)

Organizzazione: A terziglie.
L'istruttore cortrolla costarte-
merte che gli assicuratori segui-
no la tensione della corda, rego-
landola in funzionedellerichieste
del partner (piu 0 menotesa,non
troppo lascaonde evitare \voli",

ecc.).

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, imbracoindividuale, cordae
freno assicuratore.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.

Figura 5.9: Assicurazionedel compagno.
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5.5.2 Il pendolo

Descrizione: Per far prendere
con denzanell'attrezzatura e nel-
l'assicurazione,ad almeno 4/5m
da terra, in posizione di disce-
sa, l'allievo e ettua degli spo-
stameni laterali. Con la mano
corrisponderte alla direzione di
spostameto pronta a proteggere
ewventuali cadute e l'oppostalibe-
ra o sulla cordaall'altezza del no-
do, l'allievo cerdera di raggiun-
gereun punto stabilito, sia verso
destrache versosinistra. (Figura:
5.10)

Organizzazione: Singolarmen-
te a turno, con assicurazione
eseguitadagli allievi.

Materiale: Corda, imbracatura
individuale, scarpette, freno assi-
curatore, pannello con via facile
verticale o leggermete inclinato.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Cercare pareti che
non presenino troppe sporgen-
ze. ATTENZIONE: per que-
sto esercizioe necessarid'uso del

casco!

Figura 5.10: Il pendolo.
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5.5.3 La staetta

Descrizione: Suun percorsoco-
nosciutodi almeno30 movimerti,
Si e ettua una sta etta a crono-
metro. Ad ogni componerte della
squadraviene a data una sezio-
ne del percorso. Il testimone de-
ve percorreretutto il tratto sen-
za caderee puo esserdgenuto con
gualsiasiparte del corpo.

Organizzazione: A squadreche
si succedonmell'esecuzionalella
sta etta.

Materiale: Scarpette d'arrampi-
cata, pannello boulder, testimo-
ne.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Scegliereuna falesiache
o ra buoni appigli e appoggi alla
base.

5.5.4 Aggiungi

un passaggio

Descrizione:  Su un pannello
boulder vengonode niti 3 movi-
merti dall'insegnarie che dewvono
essereseguitidatutti. In seguito
a turno ogruno aggiungeun pas-
saggioe lo descrive ai compagni.
Si cortinua cos a turno. Vince
chi riescea proseguirenel gioco
piu a lungo e che quindi aggiunge
il maggior numero di movimerti.

Organizzazione: A turno,
ogruno para il compagnoche lo
precede.Viene eliminato chi non
riescead eseguirei movimerti o
cade.

Materiale: Pannellovario.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Scegliere una parete
0 rocce adatte. Proteggere
ewvertuali cadute con crash-ad.
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5.6 Stimolare

le capacit a sic he

Obbiettivi Generali: Migliora-
re le capacita condizionaligenera-
li e coordinative.

Obbiettivi  Specici:  Impara-
re a gestire la forza in fun-
zione dei movimerti da ese-
guire, sviluppare coordinazioni
complesse.

Finalit a tecnic he: Apprendere
la tecnicad'arrampicata laterale.

Finalit a motorie  generali:
Aumentare la forza esplosi-
va, migliorare la capacita di
resistenza.

Finalit a psico-sociali:  Capi-
re il proprio limite sico ande
confrortandosi con gli altri.

Elementi per la valutazione:
Ossenare il grado delle vie su-
perate, la facilita di progressio-
ne,la sicurezzanell'esecuzionalei
movimernti.

5.6.1 Arrampicare scendendo

Descrizione: Dopo esseresali-
ti, scenderarrampicandounavia
di dicolt a sostemta. (In questo
modo le cortrazioni muscolari so-
no prevalertemerte di tip o eccen-
trico e quindi si migliorano le ca-
pacita di forzaoltre a stimolare la
coordinazioneintersegmetaria).

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi colt a, attrezzatura
individuale.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.
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5.6.2 Aumen tere l'ampiezza dei movimen ti

Descrizione: Suunavia vertica-
le imporre un corridoio di larghez-
za pari allampiezza delle spal-
le che non puo essereutilizzato
per arrampicare. Gli arti dewo-
no quindi restare al di fuori di
guestospazioe i movimerti sono
necessariamdn ampi.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannelloconvie ver-
ticali, attrezzatura individuale. E
possibile delimitare il corridoio
striscedi plastica o sto a.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.

5.6.3 Tecnica laterale

Descrizione: Su un pannel-
lo boulder leggermete strapiom-
bante ma con presefacili, arram-
picare in traversoernro un corri-
doio orizzortale alto circal.5m.

Organizzazione: A coppie, chi
non scalasegueil compagnoper
pararne un'evertuale caduta.

Materiale: Pannello boulder,
scarpette d'arrampicata.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Scegliere una falesia
adatta e porre le dovute protezio-
ni (crash-m@d).

5.6.4 Passaggi obbligati

Descrizione: Salireunavia odei
passaggiin boulder, di dicolt a
elewata, utilizzando come appog-
gi per i piedi solo le prese gia
sfruttate per le mani.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi colt a, attrezzatura
individuale.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.
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5.6.5 Usare i piedi

Descrizione: Per costringeregli
allievi all'uso corretto dei piedi,
arrapicare con le mani legate da
un cordino passarte per l'anello
di sicurezzadell'imbracatura.

Organizzazione: A coppie,
arrampicatore e assicuratore.

Materiale: Pannello con vie
di diversedi colt a, attrezzatura
individuale, cordini.

Adattamen ti in ambiente na-
turale: Nessuno.
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Conclusioni

Con questalavoro si e cercatodi mostrarele enormi potenzialita che I'arram-
picata sportiva o re in un cortesto d'attivit a sica adattata, sottolineandone
l'adattabilit a e la variabilita. Si e tentato inoltre di creareuno strumerto
concretoper l'insegnamemo di questadisciplina per le personenon vederi,
utilizzando il maggior numero di fonti bibliogra c he possibilee I'esperienze
concretedocumertate. Si ritiene che l'arrampicata permetta uno sviluppo
personalee scciale dell'individuo, sviluppandonele capacita funzionali, re-
lazionali e mentali. L'arrampicata impone infatti la leggedi gravita, ma
non uno stile scciale (Broyer G., 1997[3]). Per questomotivo in essaogni
personalita puo trovare spazioed avere la possibilita d'esprimersi. Il gesto
estremo,peculiaredell’arrampicata, nello stessoistante in cui vienetentato,
diverta sinonimodi possibile(Dolivet P., 1992[8]). La presaapparertemen-
te irraggiungibile diverta concretanelle mani dell'arrampicatore; cio che non
erapossibilediventa possibilee la gioia deriva da questomomerto particola-
re e privilegiato. Il corpo che osagioire coni suoilimiti approda cos ad un
miglioramerto qualitativ o delle proprie capacita.
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