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Capitolo 1. INTRODUZIONE  

1.1 Storia dellôarrampicata sportiva 

 Lôarrampicata sportiva, secondo la FASI (Federazione Arrampicata Sportiva Italiana), nasce nel 

1985 con le prime gare svolte a Bardonecchia. In realt¨ gi¨ alla fine degli anni ô70 esistevano strutture 

rocciose dove si praticava unôarrampicata ñdiversaò rispetto allôalpinismo tradizionale. Questo  nuovo 

modo di praticare lôarrampicata deriva da un particolare periodo storico dellôalpinismo (periodo che i-

nizia circa a met¨ degli anni ô60) che port¸ ad una vera e propria rivoluzione nel modo di affrontare 

una parete rocciosa. Questa ñrivoluzione alpinisticaò deriv¸ a sua volta da un altro periodo in cui 

lôarrampicata si stava evolvendo nellôuso esasperato di mezzi artificiali  come unico stile di progressio-

ne per affrontare una parete. Per comprendere il significato degli aspetti di questa rivoluzione e 

dellôarrampicata artificiale nel loro senso pratico ed etico bisogna partire dagli anni ô50 e ô60, durante i 

quali, nelle varie parti del mondo, ebbe inizio il processo di evoluzione dellôalpinismo pi½ importante. 

Evoluzione segnata da tappe fondamentali che imposero cambiamenti netti  e radicali che hanno porta-

to lôalpinismo attuale a suddividersi in vere e proprie discipline differenti tra loro, nonostante lôorigine 

comune derivante dallôarrampicare su una parete rocciosa al fine di raggiungerne la vetta. Queste sono 

lôalpinismo in senso stretto che vede la conquista della vetta come unico scopo dei propri sforzi,  

lôarrampicata solamente su ghiaccio o ñpiolet tractionò, lôarrampicata mista che prevede la percorrenza 

di vie che si sviluppano su roccia, neve e ghiaccio, il moderno ñdry toolingò tecnica complessa di ar-

rampicata su roccia e ghiaccio con piccozze e ramponi particolari ancora in via di definizione come di-

sciplina, lôarrampicata artificiale, lôarrampicata tradizionale e lôarrampicata sportiva a sua volta suddi-

visibile in ñboulderingò, falesia e vie a pi½ tiri o ñmultipitchò. Come si pu¸ notare lôarrampicate assume 

caratteristiche diverse in base al terreno dove si pratica o alla tecnica utilizzata e parlare semplicemente 

di arrampicata fa riferimento ad un mondo molto ampio e spesso complesso a causa del continuo me-

scolarsi tra una disciplina e lôaltra di aspetti tecnici, materiali ed etici. Ma prima di tutto ¯ necessario 

partire da una visione storica dei cambiamenti che hanno portato lôarrampicata ai giorni nostri.  
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Nei primi giorni di luglio del 1952 quattro alpinisti parigini, Lucien Berardini, Adrien Dagory, 

Guido Magnone e Marcel Lainè, riuscirono a vincere la parete 

ovest del Petit Dru (Monte Bianco)   

utilizzando chiodi a pressione (quindi bucando la roccia) su 

una placca assolutamente levigata. Lôatto di bucare la roccia 

non era mai stato fatto prima da nessun arrampicatore, è quindi 

facile immaginare che la salita fu criticata assai duramente dagli 

ambienti alpinistici internazionali, e inoltre fu totalmente disap-

provato il metodo di realizzazione (infatti i quattro alpinisti, du-

rante il loro secondo tentativo, ritornarono al punto precedente-

mente raggiunto passando da unôaltra via sulla parete nord per 

assicurarsi la ritirata in caso di maltempo) ed i mezzi impiegati. In realt¨ si trattava di unôimpresa di va-

lore eccezionale. Secondo alcuni è stata la più importante e significativa scalata di roccia aperta sulle 

Alpi nel dopoguerra, in quanto dette origine ad una nuova concezione dellôalpinismo. Giustamente 

Guido Magnone (alpinista e scultore francese) giunse ad affermare che «in ogni attivit¨ dellôuomo, chi 

cerca di creare qualcosa di nuovo che vada contro la tradizione vigente, deve aspettarsi una reazione di 

questo tipo».   

Più ancora che sulle Alpi Occidentali, sulle Dolomiti la diffusione dei mezzi artificiali fu assai ra-

pida e si portò a dei livelli di saturazione che sulle Alpi Occidentali ancora non sono stati raggiunti. 

Comô¯ facilmente prevedibile, le dure condizioni ambientali delle Alpi Occidentali non permettono una 

permanenza in parete di dieci, quindici giorni, necessari per aprire una via a furia di buchi praticati nel-

la roccia, come invece è successo in Dolomiti. E poi è la stessa struttura della roccia dolomitica che, of-

frendo appigli e appoggi friabili e instabili, invita a seguire questa tendenza. Nel 1958, dopo un susse-

guirsi di vie aperte in libera e in artificiale, fanno la lo-

ro comparsa sulle Dolomiti un gruppo di alpinisti tede-

schi, originari della Sassonia. E, in linea con le tenden-

ze attuali, scelgono di aprire una via su una parete do-

ve si poteva salire solo in arrampicata artificiale. E 

questa parete fu la Nord della Cima Grande di Lavare-

do. Allôattacco della parete giungono, nellôestate del 

1958, i tedeschi Lothar Brandler, Dietrich Hasse a cui 

si uniranno successivamente Jorg Lehne e Siegi Löw.  

Parete Ovest Petit Dru  

 

Fig.2 Tre cime di Lavaredo 

Fig.1 Parete Ovest Petit Dru     
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Per parecchi giorni si inerpicano lungo la muraglia giallastra, cercando di strappare ogni metro in 

arrampicata libera prima di chiodare. Ma inevitabilmente lôimpiego dei chiodi si rende necessario e, in 

alcuni tratti, devono anche forare la roccia. Il superamento del diedro strapiombante richiede lôuso 

complesso e intricato di chiodi, cunei, stato fatto e neanche immaginato, né dai francesi né dagli 

ñScoiattoliò di Cortina. La salita suscit¸ critiche a non finire, ma erano ingiustificate. Lôimpresa era sta-

ta eccezionale, i quattro tedeschi avevano fatto un uso fantastico dellôartificiale ed anche molto pulito; 

dovunque era possibile, rischiando il tutto per tutto, cercarono di passare in libera.  

Nel luglio del 1959 sulla parete nord della Cima Ovest di Lavaredo vengono tracciati ben tre itine-

rari prevalentemente in artificiale. I primi due sulla parte destra dellôenorme volta della parete (Via Di-

rettissima Scoiattoli e via degli Svizzeri), lôaltro nella parte sinistra della parete (Via dei Francesi). Tut-

ti e tre gli itinerari fecero largo uso della scalata artificiale in maniera decisamente superiore rispetto al-

la via dei Tedeschi sulla Nord di Lavaredo. Successivamente si giunse ad una serie di imprese dove 

lôintervento del chiodo ad espansione super¸ quello dei chiodi normali fino a giungere al ñcaso limiteò 

di vie aperte esclusivamente con lôuso dei chiodi ad espansione (ad es. per la Direttissima sulla parete 

SO della P.ta Giovannina furono impiegati su 320 mt. di dislivello 100 chiodi a pressione, oltre ai chio-

di normali). Va subito detto che queste vie non hanno alcun senso logico, sono una linea retta tracciata 

con la riga su un settore di parete liscio e verticale. Siamo dunque ben lontani dallôintuizione che era ri-

chiesta per aprire certe vie, dove ad ogni lunghezza di corda si celava lôincognito di poter salire.   

Dallôaltra parte dellôOceano, in  California, una nuova generazione di alpinisti si affaccia nella Yo-

semite Valley alla metà degli anni Cinquanta. A mettersi in luce sono 

due personaggi destinati a diventare famosi: Royal Robbins e Warren 

Harding. Robbins, che è considerato uno dei migliori alpinisti del 

mondo, è sempre stato un difensore del purismo. Harding, personalità 

vulcanica, anarchico insofferente di ogni limitazione, invece ha fatto 

ampio uso di mezzi artificiali e di chiodi ad espansione.    

Robbins riesce a salire nel 1957 la verticale parete Nord-ovest 

dellôHalfe Dome. Per la prima volta, uno dei veri e propri big walls di 

Yosemite è stato superato. La rivincita di Harding arriva qualche set-

timana più tardi. Nei primi giorni di luglio, accompagnato da Bill 

Feuerer e Mike Powell, Harding attacca con decisione la parete più 

impressionante della Valle, quella che nessun altro alpinista ha mai 

osato tentare. Ĉ The Nose, ñIl Nasoò, lo sperone meridionale di El Ca-

pitan, che offre una linea evidentissima e impressionante al centro di una parete sconfinata ï più di mil-

Fig.3 El Capitan ed il suo Nose 
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le metri di altezza ï e particolarmente levigata. ñSalir¸ quella maledetta viaò esclama Warren Harding 

prima di mettere le mani sulla roccia. La salita viene terminata nel settembre del 1958 (la salita era sta-

ta compiuta in vari tentativi, lasciando le corde fisse in parete per le risalite) dopo diciassette giorni di 

arrampicata effettiva e con ben 125 chiodi a pressione. La via più celebre della Yosemite Valley e 

dellôintera America ¯ stata appena completata.  

Successivamente si fece strada a poco a poco una nuova tendenza, che cercava di percorrere le 

stesse vie in stile alpino e con un solo tentativo. In questa fase, accanto a Harding e Robbins, troviamo 

Chuck Pratt, Yvon Chouninard, considerato come il ñprofetaò dellôalpinismo californiano, Ed Cooper, 

Jim Baldwin, Steve Roper, Layton Kor, Tom Frost, T.M. Herbert, Don Lauria, arrampicatoti raffinatis-

simi, autori delle prime ascensioni delle grandi vie del Capitan e dellôHalf Dome. Allôinterno del grup-

po côera chi poteva essere definito un nevrotico, ma socialmente parlando erano senza dubbio tutti degli 

emarginati. Stimolati dalla filosofia del ñnon lasciare tracciaò e dalla tutela delle risorse naturali diffusa 

da Muir, questi ñeccentrici ribelliò si sentivano in dovere di lasciare montagna e roccia per quanto pos-

sibile allo stato naturale. Lôuso dei chiodi, responsabili di rovinare alla lunga le fessure, venne rimpiaz-

zato dallôutilizzo dei dadi di metallo leggero da incastrare ad arte nelle fessure. Gli alpinisti cercavano 

di percorrere in arrampicata semi-libera le grandi vie aperte precedentemente in artificiale; chi non si 

allenava, però, non aveva alcuna speranza di passare in libera su passaggi che prima si affrontavano in 

artificiale. Ĉ lôepoca del ñFree climbingò (arrampicata in libera senza utilizzare chiodi e/o altro per la 

progressione o per il riposo) e del ñClean climbingò (arrampicata pulita che non utilizza i chiodi per 

lôassicurazione) californiano. Le regole, non scritte, erano essenzialmente cinque: 1) In una ascensione 

non si devono lasciare tracce, unica eccezione, i chiodi ad espansione quando sono strettamente neces-

sari. 2) Nellôambito della sicurezza bisogna arrampicare in libera. 3) Corda, chiodi e staffe vanno uti-

lizzati fondamentalmente solo per lôassicurazione. 4) Il chiodo ad espansione pu¸ essere utilizzato solo 

in caso di estrema emergenza; quelli superflui, possono essere tolti nelle ripetizioni. 5) Bisogna evitare 

descrizioni troppo precise; deve bastare un cenno allôattacco, alle difficolt¨ e al materiale necessario.  

Nel frattempo nella Valle il texano Jim Bridwell diventa il nuovo astro nella galassia delle Bi-

gwall. Nellôarco di quindici anni compie il ñNoseò in un giorno, apre tre nuove vie sullôHalf Dome e 

sei al Capitan. Altri specialisti del Bigwall come Charlie Porter, Dale Bart, Hugh Burton non erano me-

no fuori di testa di Bridwell, soprannominato ñThe Birdò; fumavano marijuana, assumevano  sostanze 

stupefacenti, per cui i nomi delle loro vie erano tutte un programma: Mescalito, Excalibur, Cosmos, 

Tangerine Trip. Il loro livello tecnico era straordinariamente alto. Essere pigri diventava una condizio-

ne importante per diventare un buon arrampicatore. I cinque punti essenziali per la vita, con cui passa-

vano la giornata, erano in ordine dô importanza: 1) Arrampicare, 2) Prendere il sole, 3) Mangiare, 4) 
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Droghe, 5) Donne. La parola lavoro non compariva mai. Alcuni vivevano anche costantemente quali 

local residents al campeggio degli arrampicatori (Camp Four). Questo più che un campeggio sembrava 

piuttosto un deposito della subcultura di Berkeley e Los Angeles. Invece di pretenziose roulotte, gli  ar-

rampicatori dallôaspetto di accattoni stavano in tendine, spesso solo teli fissati tra due alberi. Tutto ave-

va lôaspetto un poô hippy tipico dei campus americani; il ô68, con le sue grandi utopie, si stava facendo 

strada anche tra gli alpinisti i quali si sentivano ben più vicini a Bob Dylan che al Che, ai poeti beat che 

a Mao, ai ñfigli dei fioriò che alla lotta di classe. Alla sera regnava sovente lôatmosfera dei grandi fuo-

chi di campo. Chitarra, birra di Budweis e discorsi folli, naturalmente solo sullôarrampicata.  Ben presto 

emersero altri grandi nomi, come John Bachar, Ron Kauk e Ray Jardine, e le foto di ñSeparate Realityò 

faranno il giro del mondo. Ma solo quando alcuni europei arrivarono in pellegrinaggio nella Valle la 

scuola californiana approderà in grande stile sul con-

tinente europeo. Scarpette con suola piatta, materiali 

avanzati, allenamento continuo e la voglia di spinge-

re lôarrampicata libera al limite della caduta saranno 

le nuove idee degli arrampicatori. Vengono prodotti 

i primi chiodi di acciaio speciale, i dadi da incastro 

assumono forme diverse, Ray Jardine costruisce i 

primi friends. Bandito ¯ lôutilizzo indiscriminato di 

chiodi normali e ad espansione. Il messaggio 

dellôarrampicata pulita si fa largo nel mondo.  

Anche in Europa lôarrampicata stava voltando pagina. In Italia si stavano diffondendo le idee di 

Gian Piero Motti, il teorizzatore del Nuovo Mattino. Motti riuscì, con le sue idee, a riportare 

lôarrampicata e lôalpinismo ad una dimensione pi½ ludica (meno eroico e intriso di sofferenza) sullo 

stampo di quello praticato in California. La conquista della vetta non era il fine dellôazione 

dellôalpinista. Motti non rifiutava lôuso dei chiodi, dellôartificiale e, allôoccorrenza, anche del chiodo a 

pressione. Salire in clean climbing o slegati non era il fine del Nuovo Mattino. In un periodo in cui tutti 

erano presumibilmente in montagna a compiere grandi ascensioni, a raggiungere vette elevate, Motti, 

passeggiando per la valle, saliva una fessura per gioco, senza un fine alpinistico preciso. Il movimento 

(sul cui concetto nascerà poi il free climbing e lôarrampicata sportiva in Italia) e lôarmonia dellôuomo-

roccia diventarono le cose essenziali. Difficoltà, corda, chiodi erano aspetti così irrilevanti da essere 

addirittura estromessi e dimenticati: il salire slegati diveniva così un fatto naturale, conseguenza del 

momento in cui un uomo, solo, prova il desiderio di salire su una roccia.  

Fig.4 Ron Kauk su Separate Reality           
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Il luogo ideale dove mettere in pratica la neonata filosofia dl Nuovo Mattino furono la Valle 

dellôOrco e la Valle di Mello. La Valle dellôOrco ¯ una delle pi½ importanti valli piemontesi, con una 

lunghezza di pi½ di 40 km. La parete pi½ famosa della Valle dellôOrco ¯ sicuramente il Caporal; essa 

rappresent¸ il fulcro dellôevoluzione della scalata negli anni ô70. La prima via, giustamente battezzata 

ñTempi Moderniò, fu aperta nel 1972 per opera di Flavio Leone, Ugo Manera, Guido Morello e Gian 

Piero Motti. Vengono salite (1974) anche vie artificiali yosemitiche come ñIl lungo cammino dei Co-

manchesò (Danilo Galante, Andrea Gobetti, Giancarlo Grassi, Guido Morello, Gian Piero Motti e Piero 

Pessa) e gli ñStrapiombi delle Visioniò (Danilo Galante e Giancarlo Grassi). Nel 1979 arriv¸ il primo 

7Á grado sullô ñOrecchio del Pachidermaò per opera di Gabriele Beuchod, Roberto Bonelli e Luca 

Mozzati. Nel 1983 con ñArrapahoò di Marco Pedrini  fa la sua comparsa lo spit. Nellôottobre del 1973, 

sei mesi dopo ñIl Sole Nascenteò sul Caporal, Giancarlo Grassi lascia il gruppo intellettualoide borghe-

se di Gian Piero Motti per dedicarsi ad unôaltra parete simbolo della Valle dellôOrco; il Sergent, battez-

zato così da Grassi per sottolineare una certa superiorità al Caporal di Motti. Raduna un gruppo di ar-

rampicatori con tendenze contestatrici e apre con Danilo Galante la via ñCannabisò. Un anno dopo vie-

ne salito il primo 7Á grado per opera di Danilo Galante, il ñDiedro del Misteroò. Successivamente sem-

pre Galante vincer¨ una fessura impossibile da proteggere, la ñFessura della Disperazioneò. Nel 1980 il 

Sergent conoscerà gli exploit di Marco Bernardi e Marco Pedrini. Lo spit fa la sua apparizione (1984) 

grazie a Roberto Mochino con il suo ñDelirio della Solitudineò.   

La Val di Mello venne scoperta (1973) dal ñprofetaò Ivan Guerini che inizi¸ ad arrampicare per 

gioco sui massi del fondovalle. Personaggio sognatore, Guerini fu il primo a concepire un nuovo modo 

di intendere il rapporto cla roccia. Scriverà sulla sua guida della Val di Mello:«correre liberi nei prati, 

senza abiti addossoéproteggersi in una baita da un improvviso acquazzone, oppure ridere a braccia 

aperte sotto la pioggia inzuppandosi fino al midollo! Arrampicarsi su di un masso di pochi metri o su di 

una parete di 500 metri, su di una staccionata, sul muro di una baitaésulle immense placche di una 

sponda di un fiumeéoppure non arrampicare affatto».   

Nel 1975 venne aperta la prima via, ñCunicolo Acutoò, nella struttura denominata Il Sarcofago (I-

van Guerini, Ottavio Zanaboni e Mario Villa). Nel 1976, aiutati dallôonda antiretorica che proveniva 

dalla California e dal clima di trasgressione culturale del tempo, Jacopo Merizzi, Antonio Boscacci, 

Paolo Masa, Giuseppe Miotti, Giovanni Pirana, Giampietro Masa, Francesco Boffini, Mirella Ghezzi e 

Ermanno Gugiatti danno vita ad un gruppo denominato i ñSassistiò; tra loro troviamo i nomi pi½ ricor-

renti nella storia alpinistica della Val di Mello. Sempre nel 1976 Guerini con Villa aprono ñIl Risveglio 

di Kundaliniò sulla Dimora degli Dei. Nel 1977 Antonio Boscacci e Jacopo Merizzi aprono la prima 

via di 7Á grado, ñNuova Dimensioneò al Trapezio dôArgento. Il 2 luglio dello stesso anno Ivan Guerini 
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concretizzer¨ il suo sogno aprendo ñOceano Irrazionaleò, splendido itinerario sul Precipizio degli Aste-

roidi. Nel 1978 vengono aperti diversi itinerari tra cui la famosa ñLuna Nascenteò di Antonio Boscacci 

sullo Scoglio delle Metamorfosi. Gli anni successivi vedono lôapertura di numerosi itinerari destinati a 

diventare dei veri e propri capolavori dellôarrampicata libera su placche. Nel 1985 i fratelli Prina con 

Dalmazio Facchinetti piazzano i primi spit dallôalto; nasce ñPiedi di Piomboò, una via su placca da non 

sottovalutare.  

1.2 Lôarrampicata sportiva moderna 

Nel frattempo (primi anni ô80) vengono attrezzate le prime falesie di fondovalle; queste strutture tra-

scurate dagli alpinisti classici, vengono invece valorizzate dai nuovi climbers ñpadriò della nascente ar-

rampicata sportiva. Finale Ligure, Arco, Monte Totoga, Val S.Nicolò, Erto, Lumignano e Sperlonga 

sono i primi centri nati per la pratica dellôarrampicata sportiva 

in Italia. Andrea Gallo, Roberto Bassi, Manolo, Heinz Maria-

cher, Luisa Iovane, Mauro Corona, Pietro Dal Prà e Bruno 

Vitale (e molti altri) sono le ñstarò nazionali di questo nuovo 

modo di intendere il verticale. L'obiettivo degli arrampicatori 

sportivi è il superamento di percorsi su roccia con difficoltà 

sempre maggiore senza l'ausilio di alcun mezzo artificiale per 

la progressione: le protezioni in parete (spit) e la corda, ven-

gono utilizzati esclusivamente per proteggere l'arrampicatore 

in caso di caduta. La regola principale che guida l'etica di 

questa nuova disciplina è vincere la parete "by fear means", 

cioè con mezzi leali. Proprio in ciò gli arrampicatori sportivi 

intendono distinguersi da un etica puramente alpinistica: non 

la conquista della vetta come fine unico, con la conseguente 

accettazione dell'imponderabile e dei relativi fattori di rischio 

oggettivi, ma, eliminata ogni componente di pericolo, si dedicano ad un'affascinante ed atletica danza 

verticale, estrema e pulita. Quindi, senza alcun rammarico, si spogliano della componente eroica, tipica 

dell'alpinista, per indossare orgogliosi la divisa dell'atleta moderno, appassionato sportivo ed anche a-

gonista. Nel 1985, con le prime gare sportive a Bardonecchia e Arco di Trento, gli arrampicatori si tro-

vano per la prima volta a gareggiare su percorsi (naturali e non) di estrema difficoltà. Nascono i primi 

atleti di questa nuova disciplina sportiva; Patrick Edlinger e Catherine Destivelle vincono le prime gare 

                               Fig. 5 Patrick Edlinger 
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di arrampicata sportiva e subito appare evidente come gli atleti francesi sappiano imporsi su tutti gli al-

tri. Altri atleti che dominarono le prime competizioni di arrampicata sportiva sono stati il tedesco Ste-

fan Glowach, lôamericana Lynn Hill e lôitaliana Luisa Iovane. Un importante passo avanti nello svinco-

lare la pratica di questa disciplina dall'ambiente montano ed alpino, è stata la rapida diffusione di strut-

ture artificiali indoor che riproducono le caratteristiche delle pareti rocciose. Questi muri e grotte artifi-

ciali allestiti in modo stabile o temporaneo nei centri sportivi, nei palazzetti dello sport e nelle scuole, 

hanno fatto divenire lôarrampicata sportiva una tipica attivit¨ sportiva metropolitana, sia ludico-

amatoriale che agonistica, non più legata ai soli mesi estivi, ma praticabile durante tutto l'anno, permet-

tendo così un allenamento continuativo che ha anche consentito un notevole innalzamento del livello 

tecnico-atletico dei praticanti. La rapida diffusione della disciplina in vari Paesi europei, negli Stati U-

niti, in Canada, in Sud Africa ed ormai in tutti i Continenti, è quindi dovuta al fascino che ha saputo 

diffondere fino ad essere ampiamente riconosciuta tra gli sport più completi e severi, richiedendo infatti 

per gli atleti una rigorosa preparazione atletica, tecnica e psicologica.  Inoltre, la norma che impone tas-

sativamente a tutti gli atleti la completa protezione durante l'arrampicata, unita alla qualità dei materiali 

specifici utilizzati che praticamente annullano la possibilità di incidenti dovuti a cause oggettive, danno 

origine ad uno sport avvincente, che non comporta alcun rischio per i praticanti, aperto a tutti e poco 

traumatizzante. Nasce cos³ lôarrampicata sportiva che in Italia ¯ istituzionalizzata dalla FASI (Federa-

zione Arrampicata Sportiva Italiana), fondata nel 1987 e associata al CONI dal 1990. I tecnici federali 

(istruttori, tracciatori e giudici) sono attualmente circa 600. Gli iscritti sono circa 5000 a fronte di un 

numero di circa 8000 praticanti in Italia. Secondo una recente indagine di mercato condotta dalla Niel-

sen di Milano tale numero cresce con un tasso annuo del 10%. Gli ambiti dellôarrampicata sportiva de-

finiti dalla FASI sono i seguenti: lôArrampicata Sportiva con finalit¨ olimpiche ¯ l'arrampicata naturale 

(cioè senza l'ausilio di mezzi artificiali utilizzati per la progressione) a scopo agonistico, amatoriale, di 

educazione motoria e di spettacolo, svolta sia su pareti naturali o artificiali lungo itinerari controllati 

dalla base, sia su blocchi opportunamente attrezzati. La protezione con la corda e rinvii in parete (fale-

sia o artificiale) è obbligatoria e deve rispondere a regole di assoluta sicurezza per l'incolumità dei pra-

ticanti. Nella attività sui blocchi, la cui altezza non deve superare quella stabilita dalle norme interna-

zionali, la sicurezza deve essere garantita da materassi para cadute, posti alla base dei singoli tracciati. I 

limiti di sviluppo in altezza degli itinerari attrezzati e tracciati in parete, sia in gara che in allenamento e 

per la didattica, sono definiti dalla possibilità di assicurazione dell'atleta, amatore o allievo, da parte di 

un assistente (compagno o istruttore) che ha il compito di controllarne la progressione rimanendo alla 

base della parete sia nella arrampicata da primo di cordata (corda dal basso) sia in quella in ñmoulinet-

teò (corda dall'alto). Ai fini didattici e di allenamento, è ammessa l'assicurazione con recupero diretto 
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Fig. 6 Struttura di Arrampicata  

dall'alto limitatamente al termine del primo tiro di corda. Lo sviluppo del ñtiro di corda unicoò è vinco-

lato alla lunghezza standard delle corde per arrampicata sportiva esistenti in commercio e omologate; 

tale lunghezza deve comunque sempre consentire la calata con assicurazione dal basso oppure la calata 

in doppia per una sola lunghezza. Ogni itinerario in parete dovrà offrire, nel caso della progressione da 

primo di cordata, tutti gli ancoraggi di protezione - placchette e catene - in posto, in modo da permette-

re all'atleta l'aggancio della corda di sicurezza mediante i rinvii. La distanza tra gli ancoraggi fissati alla 

parete (sia essa naturale o artificiale) deve essere tale da non consentire, nella progressione da primo di 

cordata, cadute libere di lunghezza maggiore di quelle previste per l'omologazione dei percorsi di gara. 

Ai fini delle prestazioni sportive e della attività amatoriale e didattica, le condizioni relative all'am-

biente e alla quota devono essere ininfluenti. L'attrezzatura degli itinerari tracciati sulle pareti per l'ar-

rampicata sportiva deve avvenire prevalentemente dall'alto, ove questo non fosse possibile è ammessa 

l'attrezzatura dal basso secondo i criteri di sicurezza dell'arrampicata sportiva. Tutte le altre forme di ar-

rampicata oltre il primo tiro di corda, comunque definite e 

praticate, anche se svolte su itinerari attrezzati con i criteri 

dell'arrampicata sportiva (cioè preventivamente protetti), 

non rientrano nelle finalità e nelle competenze della FASI 

ed altrettanto ne' sono esclusi quegli itinerari, anche ñmono-

tiriò attrezzati che richiedono un approccio ed una esperien-

za tecnico-alpinistica. Gli itinerari di gara devono essere alti 

almeno 10 metri e sviluppare almeno 12 metri di arrampica-

ta . La parete di gara deve essere larga almeno 6 metri e po-

ter ospitare almeno due itinerari da percorrersi contempora-

neamente. Ciascun itinerario deve avere una larghezza mi-

nima di 3 metri.La parete di gara deve limitare al minimo i 

tratti verticali. La distanza tra gli ancoraggi, protezioni o 

spit deve essere tale da garantire la completa sicurezza 

dell'atleta in qualsiasi punto dell'itinerario secondo le meto-

dologie di assicurazione dinamica in uso nella disciplina sportiva. La parete artificiale di arrampicata 

deve essere corredata dai seguenti documenti firmati da un tecnico abilitato ed iscritto ad un albo pro-

fessionale:  a) Certificato di collaudo statico; b) Certificato di corretto montaggio. c) descrizione parti-

colareggiata dei materiali che la compongono. La parete artificiale deve essere assicurata contro danni 

arrecati accidentalmente a chiunque e deve essere in regola con le vigenti norme antinfortunistiche. Le 
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parti sporgenti della struttura artificiale devono essere protette adeguatamente per evitare contatti for-

tuiti o accidentali con gli utenti. 

Le competizioni di Arrampicata Sportiva si dividono in tre tipologie fondamentali: difficoltà, 

boulder e velocità. Nelle gare di difficoltà gli atleti mirano a raggiungere la presa più alta possibile fino 

al ñtopò (ultima presa del percorso) che da loro il punteggio pi½ alto, la gara si sviluppa con fasi elimi-

natorie e itinerari di difficoltà crescente a seconda del numero e del livello di abilità dei partecipanti. 

Esistono due tipologie di gare di difficoltà, a-vista e lavorato: nella prima gli atleti non possono provare 

ne vedere il tracciato di gara prima della prova che eseguono appunto ña vistaò uno alla volta mentre gli 

altri rimangono in una zona di isolamento, nella seconda invece hanno la possibilità di vedere il traccia-

to per un periodo di tempo limitato e/o hanno a disposizione un numero di prove prestabilito per effet-

tuare la loro prestazione migliore. Le competizioni di velocità si svolgono su itinerari simili a quelli 

delle gare di difficolt¨, sono tecnicamente un poô pi½ semplici e prevedono un tasto posizionato in cima 

allôitinerario che una volta premuto ferma il tempo di gara. La modalità però è ad eliminazione diretta, 

cioè vengono tracciati due itinerari identici sulla stessa parete che vengono percorsi simultaneamente 

da due atleti di cui rimane in gara chi completa la prova per primo. Questo viene fatto per aumentare la 

spettacolarit¨ dellôevento. Le competizioni di boulder invece si svolgono su strutture differenti dove gli 

itinerari di gara sono costituiti da diversi blocchi su cui si arrampica slegati e protetti da voluminosi 

materassi che circondano le strutture. Gli itinerari sono molteplici e con difficoltà differenti stabilite sia 

dai tracciatori che dallôevoluzione della competizione stessa, cio¯ i blocchi che sono stati saliti da meno 

atleti daranno un punteggio maggiore di quelli saliti da più atleti pur avendo una difficoltà definita u-

guale dai tracciatori. Lôorganizzatore della gara stabilisce il tempo di osservazione, di prova e il nume-

ro di  tentativi a disposizione di ogni atleta per salire ogni blocco. La competizione ha un tempo, defini-

to anchôesso dallôorganizzatore, al termine del quale lôatleta che ha ottenuto il punteggio pi½ alto, sa-

lendo il maggior numero di blocchi o quelli di difficoltà maggiore, sarà il vincitore della gara.  

Le competizioni si svolgono allôinterno di un circuito nazionale che elegge ogni anno il campione 

italiano tra chi realizza la somma più alta dei punteggi ottenuti in queste gare. È da notare che le com-

petizioni amatoriali sono molto diffuse in Italia e forse sono più frequentate delle competizioni ufficia-

li, ad esempio il ñMellobloccoò che ogni anno conta migliaia di partecipanti.  

L'attività sportiva in Italia è suddivisa nelle seguenti categorie:  

Categorie Promozionali: Giovanissimi "C" dai 6 agli 8 anni, Giovanissimi "B" dai 9 ai 10 anni, 

Giovanissimi "A" dagli 11 ai 13 anni 

Categorie Agonistiche: Ragnetti: dai 14 ai 15 anni, Allievi: dai 16 ai 17 anni, Juniores: dai 18 ai 19 

anni, Seniores: oltre i 19 anni 
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1.3 Lo studio dellôarrampicata sportiva 

Negli ultimi quindici anni lôinteresse per lôarrampicata sportiva ¯ cresciuto notevolmente ed in Ita-

lia si può notare dal numero di partecipanti alle competizioni ed iscritti alla FASI, dal sempre crescente 

numero di strutture per la pratica di questôattivit¨, e del numero di riviste e periodici che riguardano 

sempre più specificamente questo sport e le attività ad esso correlate. Di conseguenza a questo movi-

mento è nata la necessità, sopratutto per gli atleti di punta, di utilizzare programmi di allenamento spe-

cifici e mirati alle competizioni, inoltre da parte di arrampicatori amatoriali si è fatta sentire una forte 

richiesta di comprendere gli aspetti funzionali e metodologici dellôallenamento e della tecnica 

nellôarrampicata sportiva. Ne sono una prova le pubblicazioni recenti di ñAllenamento per arrampicata 

e boulderò di Roberto Bagnoli 2004, ñJollypower. Metodi di allenamento fisico e mentale 

allôarrampicataò di Alessandro Lamberti 2006, ñ Tutto lôallenamento per lôarrampicataò di Andrea 

Gennari Daneri 2004, ñRock warriorôs wayò di Arno Ilgner 2003, solo per citare le più recenti pubbli-

cazioni in Italia.  

La ricerca in questo campo si è concentrata sopratutto sugli aspetti fisiologici riguardanti la forza e 

la resistenza nei muscoli delle dita, della mano e degli avambracci, ritenuti correttamente dagli arram-

picatori gli aspetti fondamentali della prestazione (Giles et al. 2006), lo studio più recente e forse più 

importante è quello di MacLeod (MacLeod et al. 2007) che ha studiato gli aspetti fisiologici riguardo la 

forza sviluppata in una contrazione isometrica tipica dellôarrampicata e la capacit¨ di recupero durante 

le stesse contrazioni osservando le variazioni del flusso sanguigno negli avambracci; ma solo pochi au-

tori si sono interessati allôanalisi dei movimenti dellôarrampicata sportiva (Cordier et al. 1993; Cordier 

et al. 1994), Cordier e colleghi hanno analizzato le strategie di apprendimento di un compito motorio 

complesso usando lôentropia come variabile globale; Bourdin (1998) ha lavorato sullôorganizzazione 

dei movimenti di raggiungimento e prensione degli appigli dovuti alle forti costrizioni posturali indotte 

dallôarrampicata sportiva; Quaine invece si ¯ preoccupato di indagare le richieste di equilibrio (Quaine, 

1997 e 1999) e la distribuzione delle forze sulle prese (Quaine et al. 1997) nellôarrampicata, ma solo 

per movimenti singoli e non sul movimento di arrampicare nella sua complessità; pochi autori (ad e-

sempio Klauser, 2002; Peters, 2001; Rohrbough et al. 2000) hanno concentrato i loro studi sugli infor-

tuni più frequenti agli arrampicatori. Su questi aspetti però è importante citare il lavoro svolto da 

T.Hochholzer e V. Schoeffl concretizzato con la pubblicazione in italiano de ñUn movimento di trop-

po...ò nel 2007, che si dimostra essere una profonda e ampia catalogazione ed esemplificazione dei 
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possibili e pi½ frequenti infortuni dovuti alla pratica dellôarrampicata sportiva. Boschker e Bakker 

(2002) hanno ripreso con una videocamera gli arrampicatori per analizzarne le strategie di apprendi-

mento dôosservazione; No¯ (2006) ha analizzato gli effetti degli adattamenti allôinclinazione della pare-

te sugli aggiustamenti posturali anticipatori in esercizi di arrampicata sportiva. Tutti gli studi citati sono 

stati eseguiti solamente su arrampicatori esperti ad eccezione degli studi di Boschker e Bakker, e di 

T.Hochholzer e V. Schoeffl.  

Indagando la letteratura scientifica sono si trovano pochi studi che hanno applicato 

lôelettromiografia su movimenti o esercizi di arrampicata, tutti questi studi si sono limitati ad osservare 

lôattivazione muscolare su movimenti singoli o dellôarrampicata o su simulazioni riprodotte in laborato-

rio di gesti ritenuti tipici o fondamentali nellôarrampicata sportiva. Quaine e Vigouroux (2006) hanno 

osservato lôattivazione del flessore superficiale delle dita, del flessore profondo delle dita e 

dellôestensore comune delle dita durante contrazioni volontarie prodotte su di una cella di carico studia-

ta appositamente, la posizione dei tester era però seduta con spalla, gomito e polso bloccati ad un ango-

lazione precisa. MacLeod (2007) ha osservato gli stessi muscoli in una posizione differente, mano sol-

levata invece che appoggiata su di un piano, sempre in condizioni statiche del resto del corpo. Non è 

stato effettuato nessuno studio che osservasse, tramite elettromiografia, lôattivazione muscolare in un 

movimento dinamico di arrampicata. 

1.4 Obbiettivi  

 Lôintento di questo studio ¯ stato quello di indagare la tecnica dellôarrampicata sportiva su parete 

indoor in arrampicatori esperti ed allenati osservando lôattivit¨ muscolare tramite elettromiografia di 

superficie, misurazione della produzione di lattato e analisi video. Lo scopo principale è stato quello di 

osservare i dati ottenuti dallôelettromiografia sul maggior numero possibile di muscoli principalmente 

attivati durante lôatto di arrampicare, per poterne comprendere la tecnica di esecuzione e osservarne le  

variazioni dovute allôaffaticamento indotte da un esercizio prolungato, confrontando i dati con la pro-

duzione di lattato, i tempi di esecuzione e le caratteristiche individuali. 
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Capitolo 2. MATERIALI E METODI  

2.1 Acquisizione dei dati 

 

2.1.1 Protocollo 

Lôelettromiografo utilizzato ha a disposizione 16 canali per lôingresso del segnale rilevato dagli e-

lettrodi, quindi ¯ stato possibile misurare lôattivazione di 16 muscoli: i muscoli sono stati scelti tra quel-

li considerati in base allôesperienza degli arrampicatori e dei precedenti studi come i maggiormente at-

tivati in arrampicata, dividendoli in 4 per gli arti superiori e 4 per quelli inferiori in modo da poter fare 

un confronto tra lôattivazione di arti superiori e inferiori, inoltre ¯ stata fatta un analisi bilaterale per 

confrontare anche il lato destro e sinistro considerando inoltre che lôarrampicata ¯ un movimento molto 

complesso, non ciclico e quindi un osservazione monolaterale è stata ritenuta limitata e di bassa validità 

per un analisi della tecnica del movimento. I muscoli scelti sono il capo lungo del bicipite brachiale, il 

brachio-radiale, il gran dorsale e il flessore superficiale delle dita per gli arti superiori; il vasto mediale, 

il capo lungo del bicipite femorale, il gastrocnemio laterale e il tibiale anteriore per gli arti inferiori. La 

scelta dei muscoli è stata in parte dovuta anche alla possibilità di acquisirne il segnale, che non è possi-

bile o risulterebbe molto  imprecisa su muscoli profondi o con il ventre muscolare di difficile individu-

azione. 
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Fig.7 Elettromiografo PocketEMG 

Arto superiore  Arto inferiore   

Muscolo Sigla utilizzata Muscolo  Sigla utilizzata 

Brachio-radiale Brd Vasto mediale Vam 

Flessore superficiale 

delle dita 

Flsd Bicipite femorale capo 

lungo 

Bfcl 

Bicipite brachiale capo 

lungo 

Bbcl Gastrocnemio laterale Gast 

Gran dorsale Gd Tibiale anteriore Ta 

 

2.1.2 Strumentazione 

Per lôelettromiografia di superficie è stato utilizzato un elettromiografo portatile PocketEMG BTS 

Bioengineering in dotazione al laboratorio di biomeccanica dellôUniversit¨ degli Studi di Padova. Il 

PocketEMG ha a disposizione 16 canali per lôingresso del segnale che misura lôattività elettrica di su-

perficie prodotta dalla contrazione delle unità motorie del muscolo. 

 

 

 

                       

Tabella 1Muscoli analizzati e loro abbreviazione utilizzata nei grafici 
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Fig. 8 Posizionamento elettrodi 

sul muscolo brachio-radiale 

 

 

Fig. 9 Posizionamento elettrodi sul 

muscolo flessore delle dita 

La registrazione avviene tramite il posizionamento sulla superficie cutanea di due elettrodi che ri-

levano la differenza di potenziale generata dalle contrazioni del muscolo. Il posizionamento degli elet-

trodi è stato fatto sul ventre muscolare ad una distanza standardizzata di 

2 cm uno dallôaltro per tutti i muscoli tranne che per il flessore superfi-

ciale delle dita dove sono stati messi ad 1 cm per via delle dimensioni 

più ridotte del muscolo. Ai par-

tecipanti è stato chiesto di depi-

larsi con rasoio nelle zone inte-

ressate per il posizionamento 

degli elettrodi in modo da elimi-

nare completamente eventuali 

peli che avrebbero potuto inter-

ferire con il segnale o alterare il 

corretto posizionamento degli elet-

trodi durante le prove. Prima dellôapplicazione di questi la cute ¯ stata ripulita un segnale migliore. Per 

la corretta individuazione del ventre muscolare è stato chiesto di volta in volta ai soggetti di produrre 

delle contrazioni isometriche del muscolo interessato. Per assicurare un acquisizione precisa da parte 

del PocketEMG gli elettrodi e i cavi di collegamento sono stati fissati al corpo del tester con del nastro 

da taping e delle fascette elastiche in modo da mantenere stabile la loro posizione anche durante il mo-

vimento, e comunque lasciare ai soggetti il massimo grado di libertà dei movimenti. Il PocketEMG ve-

niva settato per ogni tester inserendo i dati di peso, altezza e il protocollo di identificazione dei muscoli 

per il corrispondente canale, e controllando strumentalmente che questi fossero preparati correttamente 

grazie allôopzione ñprobes setupò in dotazione al PocketEMG. Il range di acquisizione per lôunit¨ di 

misura è stato fissato a 9,2 mV per garantire la completa registrazione del segnale, che nel  PocketEMG 

avviene ad una frequenza di 1000Hz. La registrazione del segnale è stata fatta in modo da fornire un 

singolo file per ogni prova, un file per il test di numero massimale di trazioni, e due file per il calcolo 

delle massime contrazioni volontarie, uno per il lato sinistro e uno per il lato destro. Il calcolo delle 

MVC (massime contrazioni volontarie) è stato eseguito chiedendo ad ogni soggetto di produrre una 

contrazione il più intensa possibile del muscolo richiesto nella posizione standardizzata e di mantenerla 

per 3 secondi. Le contrazioni isometriche sono state eseguite con una persona che lavorava in opposi-

zione al movimento naturale del muscolo per garantire la massima entità delle stesse. Le misurazioni 

sono state fatte prima su tutti i muscoli del lato destro e poi su quelli del lato sinistro, così da ottenere 

due file distinti, pi½ semplici poi da utilizzare nellôanalisi dei dati. Le posizioni per le MVC di ogni mu-
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scoli erano le seguenti: per il vasto mediale posizione seduta su panca con angolo fra coscia e gamba di 

90° e piede in appoggio completo, opposizione sulla stessa caviglia; per il capo lungo del bicipite 

morale stessa posizione ma opposizione sul tallone dello stesso piede; per il tibiale anteriore sempre 

stessa posizione con opposizione sul dorso del piede, per il gastrocnemio laterale posizione eretta in 

appoggio sullôavampiede interessato con opposizione sulle spalle; per il capo lungo del bicipite posi-

zione seduta su panca dellôattrezzo multifunzione, gomito in appoggio sulla coscia e mano in presa 

palmare sulla barra orizzontale posta di fronte alla panca e allôaltezza circa del gomito, opposizione 

la barra orizzontale; per il flessore superficiale delle dita stessa posizione ma con carpo flesso e stessa 

opposizione; per il brachio-radiale posizione seduta su panca con braccio addotto e verso il basso e a-

vambraccio completamente flesso, mano in pronazione, pugno chiuso e polso in completa flessione 

dorsale, opposizione sulla zona distale dellôavambraccio in prossimit¨ del polso; per il gran dorsale po-

sizione eretta di fronte al castello, impugnatura monolaterale sulla barra verticale allôaltezza delle an-

che, gambe leggermente piegate e busto leggermente flesso in avanti, lôaltra mano in opposizione sul 

castello, nessuna opposizione esterna.  

Ogni prova, tranne i test per il calcolo delle MVC, è stata filmata con una videocamera impugnata 

da una persona che ha seguito sullôitinerario i tester durante le prove, in modo da avere sempre 

lôimmagine dellôintero corpo in movimento. La videocamera veniva azionata prima del PocketEMG e 

al tester veniva chiesto di eseguire tre rapide flessioni dellôavambraccio sul braccio sinistro, questo per 

poter produrre sul segnale elettromiografico grezzo un elemento facilmente riconoscibile allo scopo di 

facilitare la sincronizzazione tra questo e il video. Grazie alla sincronizzazione è stato possibile attribu-

ire ad ogni movimento il corrispondente segnale elettromiografico. Lôacquisizione dei dati registrati dal 

PocketEMG è stata fatta su un computer portatile HP in dotazione al laureando, tramite connessione 

Lan direttamente nel luogo del test e con il software Myolab della BTS Bioengineering. Il software ha 

permesso inoltre di verificare immediatamente dopo il test la corretta registrazione e acquisizione dei 

dati.  

Per le riprese video e le foto è stata utilizzata una Olympus digital camera C-770 ultra zoom a 4.0 

Megapixel. Per le riprese video ¯ stata utilizzata nella modalit¨ ñfilmatoò che registra in formato 

Mpeg4, successivamente trasformato in formato Avi per la lettura su un software di riproduzione video 

per la sincronizzazione delle immagini con il segnale elettromiografico. 

Le misurazioni del lattato ematico sono state eseguite con lo strumento SensLab Lactate Scout ï 

Test strips (Bautzner Staɓe 67; Leipzig, Germany) che si basa sul sistema di lattato ematico ossidato 

con una reazione di riduzione (redox) attraverso mediazione di un elettrodo. Il punto di prelievo del 

sangue ¯ stato scelto per tutti i partecipanti sul lobo dellôorecchio destro, il lobo veniva prima disinfet-
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tato con alcool etilico e successivamente ripulito con acqua per eliminare le tracce di alcool che altri-

menti potrebbero influenzare la misura del lattato ematico. Subito dopo veniva sparato il piccolo ago 

della penna del SensLab Lactate Scout per far fuoriuscire la goccia di sangue necessaria al calcolo del 

lattato presente. Dopo la misurazione il lobo veniva immediatamente tamponato con del cotone sterile. 

Questa procedura è stata rispettata per ogni misurazioni su ogni soggetto. 

 

 

 

2.1.3 Partecipanti 

In questo studio sono stati analizzati 6 arrampicatori esperti di età compresa fra 40 e 19 anni (età 

media 27), la loro altezza era compresa tra 1,86 m e 1,70 m (altezza media 1,77 m), il loro peso com-

preso tra 62,5 kg e 75 kg (peso medio 67,75 kg), tutti i tester erano abituati ad arrampicare e ad allenar-

si su di un struttura indoor per lôarrampicata e specificatamente erano frequentatori della palestra in cui 

è stato effettuato il test. Tutti i partecipanti al test hanno fornito un consenso, sotto forma scritta, per la 

partecipazione al test e allôutilizzo dei dati da loro forniti, che riguardano informazioni precise sulla lo-

ro esperienza nella pratica dellôarrampicata sportiva e sullôallenamento che svolgono costantemente. 

Per comprendere il livello della capacità in arrampicata sportiva dei partecipanti ci si è basati sul mas-

simo grado di difficoltà raggiunto su itinerari di arrampicata saliti in stile lavorato e su quello raggiunto 

su itinerari saliti in stile a vista (scala francese, Union Internationale des Associations dôAlpinisme 

UIAA), il loro livello era compreso tra 8b+ e 7c nello stile lavorato (livello medio 8a ) e tra 8a e 7a nel-

lo stile a vista (livello medio 7b+ ). Nel periodo di 6 mesi antecedenti al test i partecipanti si sono tutti 

allenati regolarmente con una media di 3 sedute a settimana della durata media di 2 ore e 30 minuti. I-

noltre è stato chiesto loro di riportare la loro esperienza di arrampicata in anni da quando hanno iniziato 

a praticare questôattivit¨ regolarmente: la loro esperienza era compresa tra 4 anni e 20 anni (in media 

9,8 anni ). Ognuno di loro inoltre ha dichiarato di praticare lôarrampicata sportiva non solo su pareti in-

door ma anche su roccia, sulla quale hanno anche realizzato le loro migliori prestazioni, alcuni di loro 

hanno anche partecipato a competizioni di arrampicata sportiva. Questi dati servono a identificare i par-

tecipanti come arrampicatori esperti ed allenati sia su pareti indoor che su pareti di roccia naturale. Le 

misure di altezza e peso dei partecipanti sono state acquisite prima di ogni test sullo stesso strumento 

(bilancia e metro) presente nella palestra dove si è svolto il test e osservati dalla stessa persona in modo 

da standardizzare i dati ottenuti.  
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Tabella 2  Dati relativi ai partecipanti al test, i dati relativi alla difficoltà di arrampicata sono riportati in scala francese 

                  Fig. 10 Palestra luogo del test 

Fig. 11 Tester durante lôesecuzione 

 

2.1.4 Luogo ed itinerario 

Il test ¯ stato svolto in una palestra indoor attrezzata per lôarrampica sportiva e per il boulder, 

quindi con spit di assicurazione per lôarrampicata con la corda e materassi disposti in maniera da attuti-

re le eventuali cadute. La palestra era inoltre dotata di at-

trezzi dôallenamento specifici per lôarrampicata sportiva, 

trave e pan gullich (il trave è stato utilizzato per effettuare 

il test di nu-

mero di tra-

zioni massi-

male), ma an-

che di una 

macchina da 

fitness multi-

funzione e di una panca sempre da fitness (entrambi gli 

strumenti sono serviti per la misurazione delle massime 

contrazioni volontarie, MVC). Il test è stato effettuato su 

di una parete attrezzata per il boulder, quindi con materassi alla base e senza corda di assicurazione, 

questa scelta è stata fatta per poter effettuare le misurazioni su un percorso più lungo in quanto le pareti 

per lôarrampicata con corda erano alte solo 5 metri permettendo itinerari solo molto brevi ed erano at-

trezzate per esercizi didattici e per principianti, quindi non adatte al test su arrampicatori esperti. Inoltre 

Soggetti Altezza (cm) Peso (kg) Esperienza (anni) Lavorato    A-vista Allenamento 

1 P.P. 180  75          4  7c+ 7a 4 a sett. x 2,30h 

2 N.H. 178  64         20  8a  7c 2 a sett. x 2,30h 

3 A.R. 186  70          8  8b+ 7c 4 a sett. x 2,30h 

4 V.C. 170  62,5          6  8b+ 8a 4 a sett. x 2,30h 

5 E.S. 171  63         14  8a+ 7b+ 4 a sett. x 2,30h 

6 L.L. 177  72          7  7c+ 7a+ 4 a sett. x 2,30h 

Medie      177 ± 5.4   68.8 ± 4.6   9.8 ± 5.4 8a 7b+ 4 a sett. x 2,30h 


