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Arrampicata Movimento standard
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Preparazione – avvio –  
conclusione

Da alcuni anni, l’arrampicata sportiva conosce il «movimento standard» come tecnica di riferimento 

o movimento chiave. In queste due pagine ve ne presentiamo le diverse fasi e alcuni esercizi.

Concentrazione più che coraggio

Possedere una buona tecnica di arrampicata significa sintonizzare perfetta-
mente l’ambito mentale con quello fisico. Arrampicarsi nel modo più sicuro 
possibile e con il minimo dispendio di energia non dipende soltanto dalla tec-
nica utilizzata ma anche da un’attenta pianificazione. L’accento non viene po-
sto sul «coraggio» o sul «come superare sé stessi» ma piuttosto su concetti 
ben impostati ed orientati che incrementano la capacità di concentrazione. E 
questo è un aspetto metodico da tenere in grande considerazione anche nelle 
sedute di allenamento o durante le lezioni con i bambini.

Posizione iniziale
Come? Il corpo si trova in una posizione stabile. Scrollare la 
mano che verrà posata sull’appiglio successivo e rilassare 
il braccio. Rappresentarsi mentalmente e visualizzare la 
prossima presa. In base alle esperienze personali ricono-
scere e prevedere il movimento da eseguire.

Preparazione del movimento 
Come? Ricollocare la mano libera sull’ul-
timo appoggio e preparare il movimento 
dai piedi, mantenendo le braccia distese 
il più possibile.

Avvio del movimento
Come? Lavoro di trazione con il soste-
gno delle gambe.

Fase di presa
Come? Afferrare l’appiglio 
previsto.

Conclusione del 
movimento
Come? Tramite lo spo-
stamento del baricentro 
ed il relativo lavoro delle 
gambe portare nuova-
mente il corpo in una po-
sizione stabile, cosicché 
il braccio che ha eseguito 
la trazione possa essere 
scrollato.

Esercitare il movimento  
standard

I quattro esercizi seguenti possono essere eseguiti anche alla spalliera. E i primi due pure alle paral-

lele e alla sbarra.

  Come? Sostenersi con un braccio disteso. 
I piedi servono ad allentare la tensione 
del corpo. Scrollare l’altro braccio.

  Come? Carico della presa variabile con 
diversi appigli. I piedi allentano la tensio-
ne del corpo. Scrollare il braccio libero per 
rilassarlo dopo la trazione appena ese-
guita.

Sicurezza

La responsabilità è un fattore fondamentale nell’arrampicata, per tale ragione è importante che bambini e giovani 
imparino ad assicurarsi correttamente al loro compagno di ascesa. Da parte sua, l’insegnante ha il compito di for-
nire una buona assistenza durante i primi tentativi d’arrampicata, controllando accuratamente i nodi di collega-
mento e di assicurazione, nonché il comportamento adottato dagli allievi. A poco a poco, anche gli arrampicatori 
devono imparare a controllare il partner in modo corretto. 

  Come? Carico della presa variabile con di-
verse forme di appoggio. I piedi allentano 
la tensione del corpo. Ogni nuovo appi-
glio è situato più in alto del precedente.

  Come? Carico della presa variabile con di-
verse forme di appoggio. I piedi allentano 
la tensione del corpo. Ogni nuovo appi-
glio è situato più in alto del precedente. 
Scrollare il braccio libero ad ogni nuovo 
appoggio per rilassarlo dopo la trazione 
appena eseguita.

I nodi
Per scalare una parete d’arrampicata sono 
sufficienti due nodi: un nodo di collega-
mento, il nodo a otto, che viene infilato di-
rettamente nelle asole dell’imbracatura, e 
un nodo di assicurazione, il mezzo barcaio-
lo, che serve ad assicurare il compagno di 
cordata che sta sotto e viene agganciato al 
moschettone collegato all’imbracatura 
dell’assicuratore.

La cordata 
Bisogna distinguere l’arrampicata Top-Rope 
dal ruolo di capocordata. Il primo metodo, 
che prevede l’assicurazione della corda 
dall’alto, è molto sicuro ed è adatto per i 
principianti. Il ruolo di capocordata esige 
invece dallo scalatore la gestione della pro-
pria protezione attraverso l’agganciamento 
della corda negli ancoraggi intermedi. In 
entrambi i casi, l’assicuratore si trova ai pie-
di della parete e non perde di vista un atti-
mo il compagno, controllando che la corda 
non si afflosci mai.


