ACEA DELVENT

Questo manuale é stato realizzato da Roberto Rovelli prendendo qua e la
appunti e immagini su internet, é stato realizzato senza fini di lucro, per
“ educare” e per divertimento.




Nodi.

Ecco i nodi usati piu comunemente nell'ambito dell'arrampicata.
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I NODI NELL'ALPINISMO:

ASSICURAZIONE DELLA CORDATA.

I ntant o qualche piccola definizione:
¢ |"autoassicurazione € il vincolo che lega la cordata alla parete;
e |"assicurazione €& la manovra che uno dei componenti della cordata ef f ettua per fermare

I'event uale cadut a di un compagno di cordat a.

I temi saranno poi ampiamente trattati nel corso roccia, ma questi concetti servono per capire che:

« il nodo per I'aut oassicurazione non permette scorrimento alcuno della corda che rimane quindi
bloccata in caso di caduta di un component e della cordat a;
« il nodo per I'assicurazione permette di ef f ettuare manovre: permette lo scorrimento della

corda ma funziona da "freno" e permette un rapido bloccaggio senza sf orzo.

I npratica si usano 2 nodi: il barcaiolo (per I'aut oassicurazione) ed il mezzo barcaiolo (per
I"assicurazione al compagno). E' importante poi conoscerne un terzo che permette di "bloccare" il
mezzo barcaiolo anche quando la corda € in tensione: I'asola di bloccaggio.

Ma vediamo la lor o esecuzione:
« | LBARCAIOLO

* |LMEZZO BARCAIOLO
« L'ASOLA DI BLOCCAGGI O

IL NODO BARCAIOLO

Di facile esecuzione, é fondamentale essere in grado di realizzarlo in qualunque posizione, con una
mano sola e con la corda passante nel moschettone (come nelle figure). Per questo non illustro e
soprattutto sconsiglio altri modi per fare il nodo.

BARCAIOLO: Con la corda nel moschettone, prendere con due dita un capo e, incrociandolo con I'altro
capo, formare un'asola da mettere nel moschettone. La corda rimane cosi bloccata in entrambe le
direzioni, si puo f acilment e regolare per allungare un capo o I'altro ed il nodo pud essere f acilmente
sciolt o anche se ha subito forte tensioni.



IL NODO MEZZO BARCAIOLO
Anch'esso di facile esecuzione, permette di accompagnare i movimenti del compagno di cordata
(siaper "dare corda" quando si allontana da noi, o meglio dalla sosta, sia per "recuperare” quando s

awvvicina). Inoltre permette di sostenenre totalmente il peso del compagno (in caso di caduta) senza
bisogno di moltaforza.

Infiguraé indicato con A il capoin cui € legato il compagno e B il capo della corda libero. Prendendo con
due dita la parte B della corda, realizzare un'asola (senza incrociare i due capi) ed inserirla nel
moschettone.

Come si pu0 notare, per eseguire questi due nodi, si compie il medesimo moviment o: semplice ed
utilizzando solo due dita di una mano. L' unica dif f erenza consist e nell'incrociare i due capi per
realizzare il barcaiolo.



L'ASOLA DI BLOCCAGGIO

Consente di bloccare lo scorrimento della corda anche quando questa & in tensione e di liberare
entrambe le mani per fare altre manovre. Supponiamo per un attimo che il nostro compagno, al
quale stiamo facendo sicura con un mezzo barcaiolo, si trovi in difficolta per qualsiasi motivo e
abbia bisogno del nostro aiuto: € ovvio che facendo sicura non possiamo lasciare il capo della
corda, né abbiamo altre possibilita di movimento. Effettuando un‘asola di bloccaggio (disegni da 1 a
5), possiamo liberarci dalla posizione, effettuare qualsiasi altro movimento 0 manovra e tornare
nella posizione iniziale per sbloccare la corda e riprendere le manovre con il mezzo barcaiolo.

. | L

Nei disegni € sempre indicato con A il capo della corda in tensione (dove evidentemente & appeso il
nostro compagno), con B il capo libero di manovra. Per sciogliere I'asola & suf ficiente tirare il capo B.

Quando si esegue un'asola, per maggior sicurezza, si consiglia ef f ettuare anche una cont roasola come
indicat o nel disegno 6.




I NODI NELL'ALPINISMO:

6LI AUTOBLOCCANTT.

Sono costituiti da uno spezzone di corda (anello di cordino), che avvolge a spirale una corda, ed hanno la
caratteristica di scorrere sulla corda se impugnati sui giri di cordino ma di bloccarsi automaticamente
se sottoposti atrazione. | n pratica, realizzando un nodo aut obloccant e, I’ anello di

cordino avvolge la corda che utilizziamo per una calata o per larisalita e f orma un’asola che, collegat a
al nostro imbrago, permette di fermare un’eventuale cadut a accidentale che provocherebbe la trazione
del nodo.

| nodi utilizzati con queste caratteristiche sono due:

« |LNODO PRUSI K
« | LNODO MARCHARD

IL NODO PRUSIK

Autobloccant e nelle due direzioni, ha maggior ef ficacia quanto € piu elevata la dif f erenza di diametro
tralacordae I'anello di cordino (quest'ultimo mai inferiore a 6 mm). Puo essere dif ficolt oso scioglierlo
guando le corde sono bagnat e o quando il nodo entrain forte tensione.

Per la sua esecuzione é sufficiente avvolgere la corda con I'anello di cordino ef f ettuando almeno 3 giri.
Si consiglia di controllare che le spire non si accavallino I' una sull' altra ma che rimangano ordinat e come
infigura. L'asolarisultant e puo essere f acilmente collegata all'imbrago utilizzando un moschettone.

IL NODO MACHARD

Anch'esso aut obloccant e nelle due direzioni (se eseguito come in figura), € ef ficace anche quando non
vi & grossa dif f erenza di diametrotrala cordaed il cordino. Pudo sempre essere f acilmente sciolto.



Inpratica e sufficiente "avvolgere" la corda con I'anello di cordino (almeno 4 spire). Con le due asole
risultanti & possibile:

1. utilizzare un moschettone su entrambe le asole come indicat o nel disegno: in quest o modo il
nodo & aut obloccant e in entrambe le direzioni;

2. far passare I'asolainferiore dentro quella superiore e, stringendo il nodo, utilizzare solo
un‘asolaper il collegamento all'imbragatura: in questo modo il nodo sara autobloccante in
una sola direzione.



I NODI DI UNIONE.

Servono per unire i capi delle corde: siano essi i capi di due corde diverse o quelli di una stessa corda
(ad esempio per fare un anello di cordino o di fettuccia.

e |LDOPPI OINGLESE
e |LNODO FETTUCCI A

IL NODO INGLESE DOPPIO

Utilizzat o per la giunzione di due corde (ad esempio per calarsi con la corda doppia o per operazioni di
soccorso), o per realizzare anelli di cordino. Per unire due corde puo essere utilizzat o anche il nodo
piano: non viene per o illustrato in quanto non ha una buona tenuta nel caso in cui le corde da unire
avessero diametri dif f erenti. Deve essere utilizzat o anche sul cordino che "chiude" le asole
dell'imbrago (ad eccezione dell'imbrago basso che normalmente € gia dotato di un anello di fettuccia
cucita).

Nell' esecuzione €& bene che i capi delle corde libere siano abbast anza lunghe ad evitare che, in caso di
forte sollecitazione, possa sciogliersi.

Accoppiare le due corde, realizzare due o tre spirali (che avvolgano entrambe le corde) in direzione
dell'altro capo e quindi f are passare il capo dentro le spire e stringere (disegno 1). Ripetere la stessa
operazione anche con I|'altro capo (disegni due e tre). Stringere bene il nodo tirando alt er nativament e
tutti e 4 i capi che si sono formati f acendo in modo che le due spire realizzat e si contrappongano
(disegno 4)



IL NODO FETTUCCIA

Poiche altri nodi di unione, ef fettuati su una f ettuccia, tendono a sciogliersi, per realizzare un anello di
fettuccia viene utilizzat o questo nodo. Ad ogni modo in commer cio si trovano anche anelli di f ettuccia

giapronti i cui capi sono cuciti.

I nPer esequirlo si esegue un nodo nor male con uno dei due capi senza stringerlo avendo cura di
avvolgere anche I'altro capo (disegni 1 e 2); con I'altra estremita si segue in senso inverso lo st esso
percorso "ripassando"” il nodo (dis. 3). Stringere bene il nodo tirando tutti i lembi dellafettuccia
assicurandosi che le code del nodo siano lunghe almeno 4-5 cm.

Una volta in tensione il nodo ¢ difficile da sciogliere.



"I nodi e le manovre"
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Nodo delle quide con frizione

Comunemente chiamato "OTTO", ¢ I'unico nodo ritenuto attualmente valido per legarsi in
cordata, non presenta svantaggi e si scioglie facilmente anche se sottoposto a forte trazione.

Si ottiene componendo un '"'nodo Savoia" e ripassandolo al contrario dopo aver infilato
I'estremita della corda nelle apposite asole dell'imbragatura.

1-2-3-4 Fasidicostruzione del nodo delle guide con frizione.



Nodo barcaiolo

Universalmente usato per 1'autoassicurazione, ¢ di veloce esecuzione permettendo la rapida
regolazione della distanza dell'assicurato dall'ancoraggio. Bisogna essere in grado di eseguirlo
velocemente in qualsiasi posizione e con una mano sola.

Esecuzione
del barcaiolo

Nodo mezzo barcaiolo

Unico nodo di assicurazione dinamica riconosciuto dall'UIAA, specifico per ancoraggi fissi.
Bisogna essere in grado di eseguirlo velocemente in qualsiasi posizione e con una mano sola.

. Esecuzione
A: ramo del nodo
soﬂoposto mezzo

a trazione barcaiolo

Importante: 1l ramo della corda sottoposto a trazione deve sempre essere collocato dalla
parte fissa del braccio del moschettone.

Nodo Prusik
E' il piu classico dei nodi autobloccanti.

Si esegue con uno spezzone di cordino di diametro compreso tra 5 e 7 mm. come un comune
'""nodo a strozzo", avvolgendolo due o piu volte attorno alla corda prima di stringerlo.

Si consiglia di evitare un elevato numero di giri per non avere un bloccaggio eccessivo del
nodo sotto carico.

Puo essere costruito anche con un cordino semplice, con la possibilita di aumentare il numero
delle spire nella parte inferiore del nodo, per migliorare la tenuta verso il basso.



Durante la costruzione del nodo si deve controllare che i giri sulla corda non si accavallino,
cid0 comprometterebbe la tenuta del nodo stesso.

11 Prusik ¢ autobloccante in tutte le direzioni.

Direzione di
blocco

i}
4

Direzione di
bloccco

3

Nodo Machard

Si puo eseguire in due modi: con una sola asola o con due asole di cordino.

Con un'asola blocca in modo ottimale in un'unica direzione, con due asole blocca nelle due
direzioni.

Il numero delle spire deve variare a seconda del diametro della corda.

Piu i diametri di corda e cordino sono simili maggiore dovra essere il numero delle spire.



Nodo fettuccia

E' quello usato per formare anelli di fettuccia ed attualmente anche anelli di cordino.
Conseguentemente per i cordini ¢ stato abbandonato il '"'nodo inglese'", in quanto se sottoposto
a trazione, non vi era piu la possibilita di scioglierlo.

La sua esecuzione ¢ abbastanza facile; si forma su un'estremita un nodo semplice senza
chiuderlo, con I'altra estremita si eseguono all'inverso tutte le curve del primo. E' buona
norma lasciare le code del nodo abbastanza lunghe (almeno 5 cm.).

Nodo fettuccia eseguito con cordino



Assicurazione a vita

Per i monotiri su roccia ¢ consigliabile assicurare il compagno a vita tramite 1'uso di
discensori o placchette tipo "jojo". Occorre pero, sempre, essere autoassicurati ad una sosta o
ad un punto fisso per evitare, in caso di caduta del compagno, di essere sollevati da terra.
Attenzione ad assicurare posizionandosi il piu vicino possibile alla parete.

cOmpagho
di cordala

discgnsote fipo ofto o
piasttina o alfro. oppure
mosceftone con il mezzo
bateaiolo

aufoassicutazione

Attenzione: occorre sempre essere autoassicurati alla sosta o a un punto fisso

"I nodi e le manovre"



Carrucole

Attenzione: L’effettuazione delle carrucole, va fatta da persone che ne conoscano
perfettamente sia i meccanismi di sicurezza che il funzionamento. E’ pertanto necessario che
coloro che vorranno apprendere in maniera esaustiva tali manovre, effettuino mensilmente
ripassi di tali costruzioni, per memorizzare perfettamente ogni operazione onde evitare degli
errori dagli esiti non affatto graditi.

Carrucola doppia con spezzone ausiliario.

Descrizione delle fasi operative:

A - Dopo aver arrestato la caduta, bloccare il mezzo barcaiolo con un’asola di bloccaggio e
relativa controasola.

B - Predisporre un nodo autobloccante '""machard" sul ramo in tensione il pit lontano
possibile dal punto di sosta.

C - Collegare ’autobloccante ad un punto di sosta tramite uno spezzone ausiliario. In
mancanza di uno spezzone, utilizzare il ramo libero della corda. Eseguire un mezzo barcaiolo
e fermano con asola e controasola di bloccaggio.

D - Sciogliere I’asola di bloccaggio della corda che trattiene il compagno e mandare in
tensione gradualmente I’autobloccante dello spezzone ausiliario, sciogliere il mezzo barcaiolo.

Attenzione: tutto il carico ¢ sullo spezzone ausiliario, accertarsi della tenuta di tutto
I’apparato.

E - Affiancare un secondo moschettone sul punto di sosta al fine di ridurre gli attriti, quindi
costruire un secondo '""'machard" a contatto del primo moschettone avendo cura di collegarlo
al secondo (automatismo di ricupero). L.’adozione di questo sistema impedira
all’autobloccante di saltare il moschettone e parallelamente attraverso una regolazione
iniziale molto precisa limitare al massimo le perdite di carico per allungamento della corda.

F - Utilizzando il mezzo barcaiolo dello spezzone mandare in tensione ’autobloccante a
contatto dei due moschettoni di sosta, quindi ribloccare lo spezzone ausiliario.

G - Inserire I’asola dello spezzone nel moschettone del primo '""machard" e con un altro
moschettone, collegare ’asola dello spezzone medesimo al ramo di corda non in tensione ed

eseguire la manovra di ricupero.

Visualizzazione carrucola con spezzone ausiliario per recupero da crepaccio



autoassicurazione ¢
soccorritore “sac g}

N.B. Lo spezzone deve
essere costituito da un
cordino di 8mm. o dalla
corda stessa

chiodo per
spezzone

Compagno
caduto



CARTE GEOGRAFICHE

LA CARTA E' UNA RAPPRESENTAZIONE
= RIDOTTA
= APPROSSIMATA
= SIMBOLICA

DELLA SUPERFICIE TERRESTRE

Salvo diversa specificazione, In ogni carta il NORD
corrisponde al lato SUPERIORE della carta stessa

Avremo quindi :
« IN ALTO IL NORD
- IN BASSO IL SUD
+ A SINISTRA L'OVEST
« A DESTRA L'EST

LA SCALA NUMERICA

E' IL RAPPORTO TRA
UNA GRANDEZZA MISURATA SULLA CARTA
E QUELLA MISURATA SUL TERRENO

ESEMPIO: 1:50.000

L'esempio indica che 1 UNITA' sulla carta (mm o cm)
corrisponde a 50.000 unita sul terreno

cioé: 1cm sulla carta = 500 m sul terreno




La lesenda dei SIMBOLI

o SEGNI CONVENZIONALI

Nelle carte, in un angolo o in basso,
troviamo anche la Legenda dei SIMBOLI
come nell'esempio qui a fianco.
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SEGNI CONVENZIONALI
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RAPPRESENTAZIONE DEI RILIEVI

1) TINTEGGIATURA ALTIMETRICA
Consente di mettere in evidenza le varie altitudini. Si parte con il colore piu chiaro per le
quote piu basse, inscurendo la tinteggiatura con I'aumentare della quota

2) TRATTO FORTE
Sono tratti scuri e ben marcati che mettono in evidenza I'andamento delle creste. Con segni
particolari vengono indicati Passi, Colli Vette

3) SPINA DI PESCE
Sostanzialmente ha la stessa funzione del tratto forte.

4) SFUMO
Serve per mettere in evidenza i rilievi, vengono disegnati come se fossero illuminati da una
luce proveniente da NO con una inclinazione di 45°

QUOTE

Indicano la quota relativa al livello del mare di PUNTE, COLLI, PAESI, RIFUGI e
sono espresse in metri.
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ISOIPSE o CURVE DI LIVELLO

Si definisce ISOIPSA o0 CURVA di LIVELLO la linea ideale che unisce tutti i punti di eguale
quota rispetto al livello del mare.

La distanza (il dislivello) tra le curve ¢ sempre indicata nella tabella dei simboli presente in
ogni cartina.

Le Isoipse si dividono in:

« DIRETTRICI - Linea grossa e continua, a volte ¢ presente la quota lungo la
curva stessa.

« INTERMEDIE - Linea sottile e continua

» AUSILIARIE - Linea tratteggiata sottile

Di norma sono di colore MARRONCINO - Per i ghiacciai sono AZZURRE

Nota: L'alpinista deve saper leggere e interpretare I'andamento delle ISOIPSE per capire la
conformazione del terreno !

Regola generale: PIU LE CURVE DI LIVELLO SONO VICINE PIU RIPIDO E IL
TERRENO!




Rappresentazione mediante curve di livello di due elevazioni perfettamente coniche
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Rappresentazione, mediante curve di livello, di una montagna simbolica.




DISTANZA REALE

Per conoscere la D.R. (cioé¢ la distanza reale approssimata tra due punti scelti sulla carta) &
necessario conoscere:

+ DISTANZA PLANIMETRICA

- DISLIVELLO

Questi due dati sono ricavabili dalla carta topografica attraverso la SCALA GRAFICA e le
CURVE di LIVELLO.

Quindi con il Teorema di Pitagora ¢ possibile ricavare la D.R.

-~ Dislivelte

ol e m LEm TRk A ECEPET

e Digtanma Planimetrica:
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VALUTAZIONE di PENDENZA /INCLINAZIONE di un PENDIO

PENDENZA = %

INCLINAZIONE = ° (gradi)

"k (4:‘;5:9 -l
dist. Py

« Considerando il triangolo BAB' e misurando I'angolo A con un goniometro noi
avremo I'INCLINAZIONE del pendio

» Prendendo in considerazione il rapporto DISL / D.P. noi avremo la PENDENZA




La DESTRA e la SINISTRA

Nelle relazioni alpinistiche e guide di montagna, per agevolare chi percorre gli itinerari
indicati, si trovano indicazioni come le seguenti:

""Prendere l'erto valloncello che si apre verso destra..." oppure "Imboccare il terzo canale a
sinistra e portarsi su una cengia a destra..."

-MA A DESTRA DI CHI E DI CHE COSA?? -

Occorre fare molta attenzione se si parla di DESTRA / SINISTRA RISPETTO AL SENSO DI
MARCIA

Oppure se si tratta di DESTRA / SINISTRA OROGRAFICA

Se non altrimenti indicato (nell'articolo o nelle note, a volte anche nella prefazione) si intende
DESTRA/SINISTRA OROGRAFICA

La destra e la sinistra OROGRAFICA
si intendono riferite all'andamento decrescente della catena montuosa
(cioé da monte a valle)

o per dirla piu semplicemente:

DESTRA E SINISTRA RISPETTO AL SENSO
IN CUI SCORRONO FIUMI E TORRENTI

(bisogna cioé mettersi ''faccia a valle".Normalmente siamo quindi in SENSO CONTRARIO
rispetto alla direzione di marcia in salita !)




ESPOSIZIONE DI UNA PARETE

Creste e pareti di un monte sono generalmente indicate con la loro posizione geografica
rispetto alla montagna stessa.

(esempio: ""La Cresta Est del Monviso" oppure ""La Parete Nord dei Liskamm" ecc...)

Con questi termini viene quindi indicata una cresta ESPOSTA AD EST o una parete
ESPOSTA A NORD ecc...

Ne consegue che:

Se noi guardiamo una parete NORD standovi di fronte siamo rivolti a SUD
Se arrampichiamo su una cresta EST stiamo arrampicando rivolti ad OVEST (e

il sole del mattino che illumina e riscalda la cresta EST riscalda anche la nostra
schiena...!)

L'ALTIMETRO

* INDICA LA QUOTA BASANDOSI SULLA PRESSIONE ATMOSFERICA DEL LUOGO
IN CUI CI TROVIAMO

FUNZIONA SUL NOTO PRINCIPIO (di PASCAL) PER IL QUALE LA
PRESSIONE ATMOSFERICA DIMINUISCE CON IL CRESCERE DELLA
QUOTA (I MILLIBAR OGNI 8 METRI CIRCA)

E' COMPOSTO DA UNA CASSA STAGNA CON PARETI SOTTILI ED
ELASTICHE CHE SI DEFORMANO A SECONDA DEL PESO CHE VI
ESERCITA LA PRESSIONE ATMOSFERICA.

UN MECCANISMO RIPORTA SU UNA SCALA QUESTE DEFORMAZIONI
E CE NE CONSENTE LA LETTURA

UNALTIMETRO NON E' QUINDI CHE
UN BAROMETRO TARATO IN METRI!!!




NOTA: POICHE' LA PRESSIONE ATMOSFERICA VARIA:

1. PER L'ALTEZZA (come gia detto)

Ma anche:

2. PER LE CONDIZIONI ATMOSFERICHE (ALTA / BASSA PRESSIONE)

3. PER LA COMPOSIZIONE DELL'ARIA (UMIDITA' TEMPERATURA ecc...)

E' FONDAMENTALE LA TARATURA DELL'ALTIMETRO OGNI VOLTA CHE
RIUSCIAMO A RILEVARE LA QUOTA ESATTA SULLA CARTA'!

e !_‘ ,/ i A
BIIT 2
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Quadrante dell'altimetro << THOMMEN >>

A - Indice 760 mm di mercurio

B - quadrante con indicate le migliaia di metri d'altitudine
C - scala barometrica (3 anelli di colori differenti)

D - quadrante con scala delle altitudini da 0 a 1000 m.



ALCUNE (piccole) NOTIZIE METEO E SULLA PRESSIONE

1. PRESSIONE ATMOSFERICA = PRESSIONE ESERCITATA
DALL'ATMOSFERA TERRESTRE SU QUALSIASI OGGETTO

2. IN CONDIZIONI DI "PRESSIONE MEDIA E STABILE" A LIVELLO
DEL MARE LA PRESSIONE EQUIVALE A:

760 mm Hg (millimetri di mercurio) oppure a

1013 mbar (millibar)

3. PRESSIONE ASSOLUTA = PRESSIONE ESISTENTE IN UN LUOGO IN
UN DATO MOMENTO (INFLUENZATA DALL'ALTEZZA DEL LUOGO E
DALLE CONDIZIONI ATMOSFERICHE)

4. PRESSIONE RIDOTTA A LIVELLO DEL MARE = PRESSIONE
ESISTENTE IN QUEL LUOGO MA DEPURATA DAL FATTORE
ALTEZZA (SERVE A CAPIRE SE SI E'IN ALTA O BASSA PRESSIONE)

ESEMPI:

A - La condizione di PRESSIONE MEDIA (né¢ alta né bassa), a LIVELLO DEL
MARE CORRISPONDE a 1013 mbar (o a 760 mm Hg).

Le stesse condizioni a TORINO (240 metri s.l.m.) SI HANNO a 985 mbar (circa
738.7 mm Hg)

Pertanto un'alta pressione di 25 mbar (1013 mbar + 25 mbar = 1038 mbar)
prevista ad esempio su una carta meteo, a Torino comportera una pressione
ASSOLUTA di 1010 mbar

B - Poiché LA PRESSIONE DIMINUISCE CON L'AUMENTO
DELL'ALTEZZA, se restando fermi (ad esempio in un rifugio) si constata che
al mattino I'altimetro indica 60 metri in meno di quanto segnava la sera,




non si ¢ abbassato il rifugio ma
si ¢ alzata la pressione (di circa 48 mbar)!

C - Previsioni

il barometro sale lento e costante = tempo bello e duraturo

il b. sale rapidamente =miglioramento temporaneo

il b. sale irregolarmente =tempo instabile e ventoso

il b. scende lento e costante =forte peggioramento a tempi medi (24-48 h)

il b. scende rapido specie al mattino =peggioramento entro le 12-24 h

il b. scende rapidissimo specie in estate =temporale rapido e forte

NOTA: NON VA DIMENTICATO CHE IN ALTA QUOTA, AL LEVAR DEL SOLE E AL
TRAMONTO SI CREANO SPESSO FORTI CORRENTI D'ARIA DOVUTE AL
RISCALDAMENTO DISEGUALE DEI FIANCHI DELLE MONTAGNE CHE CREANO FORTI
E TEMPORANEI SBALZI DI PRESSIONE SENZA QUASI CONSEGUENZE DURATURE
SULLE CONDIZIONI METEO!




LA BUSSOLA

Per orientarsi in montagna si possono usare le stelle, la posizione del sole ecc..
Ma l'unico metodo preciso ¢ I'uso CORRETTO della bussola.

LA BUSSOLA E' COSTITUITA DA:
UN AGO MAGNETIZZATO
LIBERO DI RUOTARE
SU UN PIANO ORIZZONTALE
CHE PER EFFETTO DEL
CAMPO MAGNETICO TERRESTRE

SI DISPONE SEMPRE LUNGO IL MERIDIANO DEL LUOGO INDICANDO
QUINDI

LA DIREZIONE NORD - SUD

o In realta la bussola NON indica il NORD GEOGRAFICO ma il NORD
MAGNETICO

LA DECLINAZIONE MAGNETICA

« E'L'ANGOLO TRA IL NORD GEOGRAFICO E IL NORD MAGNETICO

- LA D.M. PUO' ESSERE OCCIDENTALE O ORIENTALE E VARIA NEL

TEMPO ED E' SEGNATA SULLE CARTE GEOGRAGICHE INSIEME
ALL'ANNO DI OSSERVAZIONE

«  PER GLI USI DI ORIENTAMENTO IN MONTAGNA POSSIAMO IN
GENERE NON TENERE CONTO DELLA DECLINAZIONE MAGNETICA




PARTI DELLA BUSSOLA
1) AGO MAGNETICO: SI DISPONE SULLA LINEA NORD - SUD

2) QUADRANTE: PARTE SUPERIORE TRASPARENTE DELLA SCATOLA
CHE CONTIENE L'AGO MAGNETICO, VI E' IN GENERE INCISA LA
ROSA DEI VENTI

3) GHIERA GIREVOLE: PARTE ESTERNA DEL QUADRANTE.

VI SONO INCISI I PUNTI CARDINALI E I GRADI CHE COPRONO
TUTTE LE DIREZIONI (cioé tutto 1'orizzonte)

nota: SALVO PARTICOLARISSIMI CASI LA DIVISIONE E'IN 360 ° (GRADI)
DESTRORSI; QUINDI NORD= 0° - EST = 90°- SUD = 180° ECC...

4) TRAGUARDO O MIRINO: FERITOIE O TACCHE FISSE SUL CORPO
DELLA BUSSOLA PER "TRAGUARDARE'" UN PUNTO, UNA
DIREZIONE.

5) TACCA DI RIFERIMENTO: POSTA SOPRA IL QUADRANTE E NELLA
STESSA DIREZIONE DEL MIRINO

6) SPECCHIO ORIENTABILE: PER OSSERVARE IL QUADRANTE
CONTEMPORANEAMENTE AL MIRINO.

USO CORRETTO DELLA BUSSOLA
IN MONTAGNA

a) ORIENTARE LA CARTA

PORRE LA CARTA IN PIANO

SOVRAPPORYVI LA BUSSOLA

RUOTARE LA CARTA FINO A CHE IL NORD INDICATO DALL'AGO
CORRISPONDA AL LATO SUPERIORE DELLA CARTA (nord della carta)

b) INDIVIDUARE SULLA CARTA
UN PUNTO NOTO SUL TERRENO




TRAGUARDARE IL PUNTO SCELTO SUL TERRENO CON L'APPOSITO
"MIRINO 0 TRAGUARDO"

POSIZIONARE LO "SPECCHIO" DELLA BUSSOLA IN MODO CHE VI SIA
RIFLESSA L'IMMAGINE DEL "QUADRANTE"

RUOTARE LA "GHIERA GIREVOLE" CON INDICATI I PUNTI CARDINALI E I
GRADI FINO A CHE IL NORD INDICATO DALLA GHIERA CORRISPONDA AL
NORD INDICATO DALL' AGO MAGNETICO

LEGGERE LA DIREZIONE ESPRESSA IN GRADI INDICATA DALLA "TACCA di
RIFERIMENTO"

TRACCIARE SULLA CARTA UNA LINEA CHE A PARTIRE DAL PUNTO IN CUI
SIAMO VADA NELLA DIREZIONE INDIVIDUATA AL PUNTO PRECEDENTE
(utile un GONIOMETRO)

LA LINEA TRACCIATA INCONTRERA' IL PUNTO CHE SI VOLEVA
IDENTIFICARE



NORD
GEOGRAFICO

DIREZIO
%

Foirr

LL'AZIMUT

d) TROVANDOSI IN UN LUOGO SCONOSCIUTO IDENTIFICARLO
CON L'AUSILIO DI DUE PUNTI RICONOSCIUTI SULLA CARTA

TRAGUARDARE IL PRIMO PUNTO SCELTO CON L'APPOSITO "MIRINO o
TRAGUARDO" E INDIVIDUARNE LA POSIZIONE (cio¢ I'angolo in gradi)
RISPETTO AL NORD (procedendo come gia indicato)

TRACCIARE SULLA CARTA UNA LINEA CHE A PARTIRE DAL PUNTO
SCELTO VADA NELLA DIREZIONE INDICATA E PROSEGUIRLA ANCHE IN
DIREZIONE OPPOSTA !!

PROCEDERE NELLO STESSO MODO CON IL SECONDO PUNTO SCELTO

IL PUNTO DI INCROCIO DELLE DUE LINEE TRACCIATE SULLA CARTA
RAPPRESENTA IL LUOGO IN CUI CI TROVIAMO



¢) SEGUIRE UN PERCORSO PROGRAMMATO

ad esempio IN CATTIVE CONDIZIONI DI VISIBILITA'
("ANDARE ALL'AZIMUT")

"L'AZIMUT DI UN OGGETTO (0o PUNTO) E' L'ANGOLO MISURATO
IN SENSO ORARIO TRA IL NORD E L'OGGETTO (o PUNTO) STESSO"



- INDIVIDUARE SUL TERRENO UN PUNTO VISIBILE NELLA DIREZIONE DA
PERCORRERE

« TRAGUARDARE IL PUNTO SCELTO CON L'APPOSITO "MIRINO o
TRAGUARDO" E INDIVIDUARNE LA POSIZIONE (cio¢ I'angolo in gradi)
RISPETTO AL NORD (procedendo come gia indicato)

« TRACCIARE SULLA CARTA UNA LINEA CHE A PARTIRE DAL PUNTO IN CUI
SIAMO VADA NELLA DIREZIONE DEL PUNTO SCELTO FINO A TOCCARLO.

«  PORTARSI FISICAMENTE IN QUEL PUNTO E INDIVIDUARE SUL TERRENO
UN NUOVO PUNTO NELLA DIREZIONE DA PERCORRERE

« TRAGUARDARLO (come prima)
+ RIPORTARE SULLA CARTA LA NUOVA DIREZIONE

« CONTINUARE IN QUESTO MODO PER MISURAZIONI SUCCESSIVE FINO A
QUANDO NECESSARIO

Aggiramento di un ostacolo seguendo un percorso programmato sulla carta



ESISTONO MOLTISSIME GUIDE E RELAZIONI

CHE AIUTANO (o dovrebbero aiutare)
GLI ALPINISTI E GLI ARRAMPICATORI

+ Nella preparazione / progettazione di un itinerario
« Nella effettuazione dello stesso

Le guide sono "figlie" dei primi resoconti ottocenteschi dei ricchi inglesi ''viaggiatori delle
Alpi" pubblicati sui giornali dell'epoca

All'inizio si tratta di racconti pi1 0 meno romanzati sovente corredati di schizzi e disegni poco
attendibili.

Qui di seguito vedete una famosa illustrazione di Gustavo DORE' sulla tragedia di Whimper
al Cervino



Piano piano si arriva poi a pubblicazioni piu attendibili e specializzate.

Col tempo le pubblicazioni iniziano a trattare in modo piu sistematico singole zone o gruppi
montuosi

Vengono indicate le creste e le vie di accesso piu comuni
Abbondano le descrizioni d'ambiente e paesaggistiche

Le indicazioni tecniche sulle difficolta del percorso sono ancora molto sommarie, ci si limita a
dire ""percorso facile, difficile ecc..."

GVIDA DEI MONTI D'ITALIA

Un esempio di questo tipo di guida (che per molti luoghi ¢ I'unica _
disponibile) ¢ la ""Guida dei Monti d'Italia" dei CAI / TCI che copre | EAndreis RChabod
tutto I'arco alpino i

GRAN
Ecco come la guida descrive il ""Gran Paradiso': cisonounoopit | PARADISO
schizzi a mano, la descrizione del gruppo montuoso, molte notizie | PARCO NAZIONALE
cronologiche ed una sommaria spiegazione delle vie di salita '

63.- GRAN PARADISO m 4061 A. — Punto culminante e signore |

incontrastato del gruppo a cui da il nome; ¢ per altezza la seconda | = _
vetta della catena alpina dal Piccolo San Bernardo al mare (la prima | ;_ SOVRIG CLVDTTALIANG
¢ la Barre des Ecrins m 4103, in Delfinato)... i ===



TOPOGRAFIA. Il punto
culminante é completamente in

= V. d’Aosta. prima vetta di quella
importante costiera che, con una
serie di bellissimi picchi, giunge,
in direzione nord, fino alla
Grivola, separando le valli del
Savara e della Grand Eyvia.
Dalla vetta scende in direzione
{sud-sud-est una cresta che, dopo
={ Un netto e quadrato intaglio
wJvisibilissimo da oriente .....

¥ PRIMI SALITORI: J. J. Cowell
B e \\. Dundas con Michel Payot e
B Jcan Tairraz, 4 settembre 1860,
§ dall Alpe di Moncorve per il
; .= % versante sud-ovest, seguendo

19 - onie ki AR, e et approssimativamente quella che é
tuttora la via abitualmente seguita con gli sci. Partendo dai casolari di Moncorve, essi dovettero
infatti risalire "ab inizio" il Ghiacciaio del Gran Paradiso (0 le sue morene), mentre ora, prendendo
come punto di partenza il Rif. Vittorio Emanuele I, si preferisce inerpicarsi direttamente alla




ED ECCO LA DESCRIZIONE DI ALCUNE VIE DI SALITA

... NOTA. — Se la crepaccia terminale si presenta difficile in corrispondenza della vetta
tradizionale, si potra sempre trovare un passaggio piu a sud percorrendo poi un maggior tratto della
cresta. Venne pure seguita senza particolari difficolta tutta la cresta a partire dai pressi del Colle
della Becca di Moncorve (Puiseux e compagni, 16 agosto 1877; C.A.F. Bull. 1877, 316).....

68aa) VARIANTE. — DAL GHIACCIAIO DI MONCORVE PER IL CENGIONE DELLA
BASTIONATA DELLA BECCA di MONCORVE. — R. Pendlebury, A. Cust., C. Taylor con G. e
J. Spechtenhauser e G. Blanchetti, 19 luglio 1875 (Boll. X1V, 655; A. J. VII, 318).— Questa
variante, facile come la via normale, & conveniente per chi voglia dai colli di Moncorve o del Gran
Paradiso raggiungere comodamente la vetta senza abbassarsi fino al Rif. Vittorio Emanuele II,
permettendo in tal caso di risparmiare oltre 1 ora di cammino. — Dal Rif.. VITTORIO
EMANUELE Il (v. N. IV) seguire I’lt. 41a fino a g. 2932, quindi volgendo a sin. risalire parte del
primo grande cono di deiezione tra le q. 3011 e 3119 alla base della bastionata.......

68ab) PER LA BASTIONATA DELLA BECCA DI MONCORVE "— M. Baratono e F. Chabod, 8
agosto 1919 (Riv. 1920, 124). Con il. 68aa fino al grande cono di deiezione. Salirlo fino al termine,
innalzarsi per un Canalino stesso. Attraversato questo, raggiungere un’ampia terrazza e quindi una
comoda cengia; seguirla verso est fin oltre uno spigolo e poi salire per erti lastroni non difficili,
sempre obliguando a destra...

Con il moltiplicarsi delle guide e dei redattori delle stesse si pose ben presto il problema di un
criterio che rendesse comparabili le descrizioni provenienti da varie fonti.

Nel 1926 I'alpinista austriaco Willo Welzenbach propose di classificare le difficolta secondo la
scala che porta il suo nome e che, adottata dall'UIAA (unione internazionale delle associazioni
alpinistiche), ¢ ancora oggi il punto di riferimento per misurare le difficolta di un tracciato.

La scala di Welzenbach constava all'inizio di 5 gradi, ognuno con una "variante' superiore o
inferiore (con il segno + o -)

I-
| Facile
|+
e s -
1| Poco difficile
1+
e Il-
] Abbastanza difficile
i+
V-
v Difficile
V+
V-
\/ Molto difficile
V+




La scala Welzenbach viene utilizzata per misurare le difficolta tecniche della salita;

per un giudizio complessivo della via (tenendo quindi conto anche di "quota, dislivello, ecc.."")
si usano le sigle "F" - "PD" - "AD" - "D" - "TD" - "ED" (facile - poco difficile ecc...);

anche per l'arrampicata artificiale si ¢ introdotto un criterio simile con sigle che crescono con
I'aumentare delle difficolta (AO - Al - A2 ecc...);

La scala Welzenbach venne poi ""ampliata' con l'aggiunta del sesto grado, del settimo ecc...

ATTENZIONE!! Qualsiasi indicazione di difficolta con i "gradi"” della scala non va
mai presa in senso assoluto ma rappresenta sempre un paragone orientativo!!

La scala di Welzenbach non ¢ I'unico sistema di valutazione, in molti paesi con tradizioni
alpinistiche sono nate con il tempo scale simili. La tabella seguente rappresenta un raffronto
tra le principali scale in uso.



T INGLESE |FRANCESE| UIAA | USA
 4a | 4+ v 56

4c_ | 5 (5b) | WVvi- | 58
54 | 5+(¢) | VI | 59
N V] e
| L  5.10a
sb | ®3 T K

. : 510b

- 6 b | Vi - 510c

¢ | - 5.10 d
. — VIl +

6a | sc _511a

b V- P91

Vil  Bitc

Vilt + - 511d

Gc-, 7b | IX- ;Sj2a
| — | X [ 512b
7a 7c¢ - 512 ¢
- ' X+ ' 5.12d
5.13 a

6b | 7a

8a | X -

Da notare come la scala USA abbia mutuato dagli alpinisti degli anni '30 e '40 il concetto che
il quinto grado fosse il massimo raggiungibile. Pertanto quando con il progredire della tecnica
e delle doti psicofisiche il limite massimo delle difficolta raggiungibili si sposto in avanti, la
scala aggiunse decimali al quinto grado senza mai andare oltre. Questo tipo di scala si chiama
""scala chiusa''.



Continua I'evoluzione delle guide

Dagli anni '60 in poi assistiamo all'avvento di testi che, pur continuando ad essere sempre
molto descrittivi, forniscono precise indicazioni tecniche sulle difficolta e caratteristiche del
percorso arrivando anche a descrivere con dovizia di particolari ogni singolo passaggio!

Nell'esempio qui sotto, gia nel titolo sono indicate molte informazioni,

+ il nome della via (via diagonale)

» la lunghezza della via (120 metri)

» il primo salitore e la data

« la difficolta d'insieme della via (D+)

VIA DIAGONALE - Altezza: 120 m - 1° salita: I Meneghin, 26-2-1976 - D+.

...Volendo, si puo abbandonare I’itinerario qui descritto in diversi punti, uscendo verso
destra: se ne consiglia tuttavia la ripetizione integrale per la lunghezza e la discreta varieta di
passaggi che esso presenta. Consigliata.

L’attacco ¢ posto pochi metri a sinistra della via Grassi, in corrispondenza di una fessura che
muore sotto un evidente diedro, obliquo da destra a sinistra. Percorrerla (10 m ITI/ITI+.
Superare il diedro probabilmente con I’uso di qualche staffa. Sosta possibile. Vincere a
sinistra un gradino inclinato (III--, 1 ch., rimasto) e quindi il successivo diedro; con ’aiuto di
un chiodo (IV) si raggiunge una lama che conduce sul filo di un’affilata crestina (Diilfer di
III). Seguirla, aggirando un cespuglio a sinistra, fino ad entrare in una comoda nicchia con
ometto, posta sotto un lungo tetto obliquo. Sosta 1. Lunghezza di quasi 40 metri. (Nota: da
questo punto, scendendo facilmente a destra per qualche metro, si raggiunge ’uscita del
diedro iniziale della via Grassi.

Salire la fessura di fondo (Al, 2 ch., poi V, 1 cuneo) e uscire mediante una lama molto alta (IV-
-). Sosta 2 presso una pianta.

Si ¢ di fronte, separati da un marcato canale, ad un bel diedro, molto aperto e poco inclinato.
Attraversare a sinistra in leggera discesa, entrare nel canale (delicato) e raggiungere una
grossa pianta alla base del diedro. Sosta 3. ...




La figura
qui a
fianco, di
una celebre
guida dei
primi anni
70 ci fa
vedere che
anche le
illustrazioni
sono ora
molto piu
tecniche.

fillaeco Beig

El Sergent, Diedro del Mistero, ii. 3/b.

In questi ultimi anni nella compilazione delle guide alpinistiche e di arrampicata si
vanno affermando nuove tendenze:

si ritorna a "lasciare libero™ I'alpinista di "scoprire" la sua via e gli si forniscono le
sole indicazione fondamentali per la salita.




Una bella guida "moderna' del monte Bianco, dello svizzero Michel Piola, molto sobria ed
essenziale ha fatto scuola.

+ Le lunghe
relazioni
sono
sparite, c'e
un semplice

ma
accurato
schizzo PYRAMIDE DU TACUL 3468 m
della punta
e del
percorso . CRESTA EST: Dinf250 m
1" asc: E. CROUX/L. GRVELJA,
[ a OTTOZ il 29.7.1940
| } Scalata classica e di facile acces-
| ! so. Esistono due possibiiitd per
; iniziare la via:
. ' - a)Risalire per 30 m circa il nevaio
« Cisono a sinistra della cresta e raggiunge-
o s re questa in obliquo per rocce rot-
notizie o te. )
. m by Salire direttamente un diedro
schematiche fessurato nel versante nord della
. i = : | cresta,
ma efficaci . 4 Hoo B in posto: qualche chiodo
. . [ Rot discesa: in i via.
sull'avvicin ) ¥ gy i
amento, i Y7
tempi di Yy ﬂ
percorrenza | S o
5 P | strapiombo
eccC... : ] grigio
.;\
« (C'¢

l'indicazion
e della via e
delle sue
difficolta A
(compresoil [ |-
percorso di
discesa!!

« Ilrestoé
lasciato alle
scelte
dell'alpinist
a

Si notano nell'immagine precedente alcuni simboli, ¢ una nuova tendenza, sostituiscono un
fiume di inchiostro! Ecco qui sotto la tabella relativa



nell'esempio seguente si vede come con gli "ideogrammi' e i simboli si forniscano tutte le
informazioni necessarie, (tipo di via, lunghezza, difficolta, chiodatura, indicazioni climatiche

ecc...)

K. Rocher-Taron

Secseur | - Face nord-est

Secteur 2 - Face sud

”%

)

g

s Tk des cheves -

Sectewr 1 - Face ouest

La nuova pubblicazione sulle falesie del ''Finalese'" da cui sono tratte le due pagine seguenti ¢

== 8. Rocher Baron (1360 m) ==

@3—»8&

H=20m (voies G. Fiaschi)

Liste des voies

Secteur 1
1- Floréal3 |Dalles des
2 - Germinal 3 | sans-culottes
3- Veniose 3
4 - Léve-toi et grimpe 5
5 - Filochard 6a
6 - Croquignole 5+
7 - Les bas-fonds
de roch'bar 5+
8 - Ribouldingue 5+
9 - La grande fissure 4+
10 - Poussez pas 4
11 - Tous au paradis 4+
12 - Reviens Léon 5
12bis - Vas-y Julle 5
Secteur 2
13 - La rage de bulle 5+
13bis - 6b+
14 - La fureur de vraincre 6b
15 - Affirmatif yaka ! 6c
16 - La charge héroique 6a
17 - Lézaro maniac 5+
18 - La sieste au soleil 5+
19 - Vive la vie 5+
20 - Pas de bile 6a
21-3/4
22- 3/4
23- 3/4
24 - 3/4
25- 3/4

Secteur 1 — S
Secteur2 — 8
Secteur 3 — W

)’X Avril — octobre

Secteur 3. Le foit des chévres

1 - Tartine 7c

2 - La truelle enchantée 8a

3 - Frankenstein 7a+

4 - Changement et paradoxe 87

5 - Le champignon magique
7blc

6 - L'agonie du pitre Tb+

GRsvrE
seaLnind

F paaT
"c qurn if wEs

L AnGEnTid R

95

un riuscito esempio delle pitt moderne impostazioni che hanno assunto le guide di

arrampicata.



Legenda

Simboli refativi alla falesia / Crag s symbols

| numeno totale di vie
]5! | ‘ ot numiber of rules

| numero totale divie per ciascun grado (3,4.5,6,7,8)
total numbar of route for each gracde (345678

Simboll relativi al settore / Sector 's symbois

[38. | a sole tutta ln.giornata
aif day in the sun

al sole af matting |i
momiing in the sun L

[:{ afsolea|pgma1ggp
afterncan i ithe sun
mai & soky
y N0 stn

b4 2 posshilita d sramgicans con poggla
X climbabie with rain

discesa altrezzata
descant equipped

discesa su santiero
dgscant by trall

1B

[5-10] [ ]

1 - CARMEN RUSSO 80 m L1:6c, L2: 5, L3: 6b *
L. Guastavino e C. - 1183,
2 - ANTICA OSTERIA B0 m Max 5¢
E Bemutli, G. L Grilks, L. Pizzomi, M, Aivarcia - Feobrain 1962,
3 - AMBIGUA 25 m L1: Bc ™
O, Barutto, M. Friga, M. Zambarine - Agvils 1088
4-C. T.40m L1: 5, L2 5¢ *
R, Prina. L Giomi - Genraic 1987,
5-ELENA110m L1: 6b+, L2: 6b, L3: 5c, L4: 6b
. Dw Cicoo - Lugho 1986,
&- LA GRUVIERA 15 m L1: b+ *
D, De Cleco - Movembre 1986,
?-ILRITORINIODIJAOKY‘ISM L1: B¢ =
N. Spicta. & Brem - Fetkrao |
8 - NEURONE ROSS0 mrn L1t Ga+ ™
4. Grappiclo - 1985

Parte destra

_| base della falesia sicurs
& foot of the crag baby-safe

hasa deta falesia scoscesa
foot of the crag not baby-safe

] Seftose Settestrinsale- desiro

Ol I

4N e
$¥ 0
LNE Q@
LN X
LN Q
LU
S O
¢ WX

9- SIMONETTA 150 m L1:3b, L2:1, L3 4b, L4: 4b, L5: 4b, Le: b 4= 7 X o=

M. Agnese, G.F w M, Di Glements, G. L, Veccan - Novemibne 1979,
10 - FUGA DA ALCATRAZ 20 m L1: Gc **

M. Frigo, M. Zambarno - Olgre 1986,

11 -ZIP15m L1:6c ™

Marco Zamanng - Gugno 1968

12 - JODID131 15 m L1 b ™

Margo Zambanng - CGigno 1886,

13 - ANGELA 25 m L1: 6a *

D, De Giceo - Maggie 1986

14 - ANTONELLA15m L1:6a *

Mo Farmiarng - Maggio 1888,

15 - VARIANTE ALLA SIMONETTA 25 m L1: 5b, L2: 6b *

15-ILPEPP02ﬂm L1:50 *
© bawed, C. Angels - Gennaio 1968,

17 - CLASSICA 25m L1:6a"
Drrtilo Da Cicoo - 1857,
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Simbali relativi alla via / Route 's symbols

Bellozza | Beauty

bpel cogsi /5080
* bella / ok
= da non perdera / do not mIss

Stile di apertura [ FA style
@ via aperla dal basso
raute opened from the bottom

{b via sperta dall' alto
route opaned e the top

Inclinazione | Inclination
| placca
: siab

verticale
virtical

straplomibo
cverhang
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Stile df arrampicata { Styfe of climbing
S Passagmo ofl dita

fingers bowldar

continuita o dita

fingers enchirance

passagmo o bracsia
arms: bowder

continuita di braccia
anms endurance

wia tecrica
tecnical routs

o % Ul

Chiodatura / Equipment

Tomy' non attrezzata / corda dall’ alto
w1 acuipment / Top fope
o chiodi
pags
3 nuts:
{h s
og s0il o lassall
boits
o_! anslll resmati
cementad rings
paricoi)
A danger

Discesa: dalla sommita traversans versa sirstra raggiungendo lo Spigolo Mord & con

tacile arrampicata la base deta struttura (20 mirut]). Oppune sempre

dalla prattaforma

sommitale costeggiando la parste verso destra alla Testa ded'Elefante (15 rrinuti].

Descant; fam tha sammit iavers towards fha laff
manting e har Anate, folowing 48 Oy wavat easy

Abstieg; Mar gaht von dem foecnsian Gressband
Aach e bis 2ur Saw\:li\lwu o far stesgt man

Dtherwie, avys from the sommit phatiorm, folow
i the wel 4 thenght fo e *Tesla def Bletaniy’ (15

i i (20 mi). Man

i rechts

i 2um Sasior Testn cafasfants” gehan (15 hinudan|




"Allenamento & Fisiologia"”

Introduzione

« Perché allenarsi? Ricerca della prestazione, maggiore sicurezza, forma fisica...
+ L'arrampicata e le sue componenti

Flesaihilitd

E quilibria

Aglitd’

Fesistenza organica
Forza muscolare

ualitd fisiche
Aatocontrollo Qualita fisic )\
Rilassam erto
M otivazi one S
Ambistite -—________| Qualitd psickiche
F aure

Ritmo / Qualita tecniche /
Fepertorio gestaale

Visalizz azione
Rizparmio energetico

Frestazione in
aftatnpicata

» Produzione, consumo ed economia dell’energia.

» Allenamento di base ed allenamento specifico

« Differenza tra pratica ed allenamento

« Importanza della pratica rispetto all’allenamento della forza fisica.

» Variare tipi di roccia e forme d’arrampicata: apprendimento attraverso la creazione di
una varieta di schemi d’arrampicata.

- Difficolta a ricreare i movimenti dell’arrampicata in palestra: praticare un
allenamento vario

» L’allenamento consiste in un’intensificazione progressiva del lavoro.

« Principiante: allenamento il pit completo possibile, ridurre il grasso in eccesso (attivita
aerobica), ridurre la massa muscolare (utile per la spiaggia), evitare esercizi specifici.

- Importante: durante il riposo avviene la ricomposizione dei nostri muscoli !!



Energia e muscoli

Lavoro muscolare

Sostanze

energetiche »

Acido
lattico

« Sistema aerobico: i muscoli lavorano bruciando sostanze energetiche (zuccheri e grassi)
utililizzando ’ossigeno fornito dal sangue

- Sistema anaerobico: i muscoli lavorano utilizzando il glucosio senza ’apporto
d’ossigeno e con la produzione di acido lattico.

» L’acido lattico porta al blocco del muscolo

- Situazione di equilibrio tra lavoro aerobico ed anaerobico: steady-state (battito cardiaco
120-140 pulsazioni al minuto)

Tipo di lavoro Durata Tipo di forza Esempio

1 | Anaerobico alattico 7 - 20sec Forza pura Passo di masso

2 | Anaerobico lattico S0sec - 3/4min Forza-resistenza Via di continuita

3 Aerobico Smin — ore Resistenza Via lunga

» La sovracompensazione: capacita di reazione ed adattamento del nostro fisico

S Ovracompensazi one

NP

//f' M— Riposo

Affati camento

Fatica — e Compensazione —jeSovracompensazion:— e [nvoluzione



» Ciclo di sovracompensazione: pianificazione degli intervalli di lavoro e dell’intensita
dello sforzo.

Prestazione " Guadagno
prestazione
| .

N R i

Tempo

» Quanto piu si ¢ vicino al limite e maggiore deve essere ’impegno per continuare a
progredire.

& Limite assoluto

FPrestazione

...
Quantita di pratica

- Lavoro a intensita alta si migliora la forza, lavoro a intensita bassa si migliora la
resistenza aerobica.

» Chi non ha cosa su cui "tirare", difficilmente potra "tirare'': all’inizio ¢ indispensabile
conseguire uno sviluppo muscolare.

Resistenza organica

« Capacita di compiere un qualsiasi lavoro per un certo tempo.
« L’allenamento della resistenza organica consiste nell’elevare la propria capacita
aerobica.
- Migliorabile anche con esercizi non vicini all’arrampicata.
+ Metodo del lavoro continuo: ad ogni seduta si incrementa il tempo di lavoro (es.: corsa
a piedi).
«  Metodo del lavoro intervallato da pause: ad ogni seduta si aumenta il numero di
ripetizioni
o Riscaldamento
o 1" Ripetizione
= Sforzo intensita 60-80%, frequenza cardiaca 170-180 battiti al minuto,
durata 1-2 min
= Pausa riposo attivo, 1-4 min, ritorno a %, frequenza cardiaca 170-180
battiti al minuto
o 2" Ripetizione ..........



Forza muscolare

» Capacita di compiere un lavoro con uno specifico gruppo muscolare.
- Migliorabile con esercizi vicini all’arrampicata.
- Allenamento specifico per gli arti superiori

Limite max 100% ———
1

Forza Q5%

pura Suh. moax 23
————————————————— Q0%

3.5
Forza Media 0%
resistenTa 3-8
T0%
Dehole 9.18 - Ripetizion

50%

'\ Carico

- Impostazione del tipo di lavoro desiderato variando il rapporto tra carico, numero di
ripetizioni, numero e tipologia della serie, pause.

- Forza massima: carico elevato, poche ripetizioni

- Forza resistente: carico basso, molte ripetizioni.

- Tipologia di serie: piramide e piramide tronca (sinusoidale).

T0%
959 75%
90%, A% 209
25% 25%
20% / Az \ 90%
75% f 51 \ 959

T0% B
65% Tz A 95%

60% f BX 0%
5%
gz 0%

T5%
T0%

« Pause: lunghe per la forza pura, corte per la resistenza.

« Tipo di contrazione del muscolo: isotonica (carico costante, es.: trazioni alla sharra) e
isometrica (lunghezza costante, es.: bloccaggi frazionati alla sharra).

- Respirazione: un respiro completo per ogni movimento: un’inspirazione per ogni
movimento di estensione, un’espirazione per ogni movimento di compressione.

Flessibilita

« Flessibilita dinamica: slanci, contrazioni, ecc.
» Flessibilita statica: stretching,
+ Aumento della scioltezza, prevenzione degli infortuni.

Equilibrio



« Scalata in aderenza
« Camminare su catena
» Alpinismo su ghiaccio e roccia

Agilita

« Coordinazione psicomotoria e destrezza
« L’agilita cresce arrampicando (arrampicata veloce)
« Giocoliere (boccette e clavette)

Autocontrollo e rilassamento

» Training autogeno

» Visualizzazione: curare punti di riposo, evitare sforzi eccessivi nel percorrere un
itinerario.

« Motivazione: definire gli obiettivi a brevissimo, medio e lungo termine e non perderli
di vista.

« Paura della caduta: provare con cadute progressive volontarie.

+ Ambiente: cambiare luoghi d’arrampicata, viaggiare.

Raccomandazioni

» Curare il riscaldamento prima della seduta di allenamento.

« Allenare prima la forza e poi la resistenza.

+ Per limitare dolori ed infortuni: seguire un allenamento in progressione (curando
anche i cicli di allenamento, la frequenza settimanale, ecc.), allenarsi al caldo, bere
molto, evitare esercizi a rischio, ...

» Allenare anche i muscoli antagonisti

Alimentazione

- Alimentazione sana, regolare ed equilibrata utile anche per la vita di tutti i giorni

« Diete specifiche: riduzione del peso, valutazione del contenuto di proteine, grassi e
zuccheri.

» Tasso glicemico dei cibi: alimentazione regolata in base all’impegno fisico della
giornata o del momento.

Forme di allenamento

» Trave per dita = assenza di movimento, mancanza uso dei piedi
+ Campusing = arrampicata su strapiombo a piedi liberi

» Bouldering = arrampicata su masso e circuiti

+  Muro artificiale = basso trasferimento di abilita causa diversita dalla roccia
+ Arrampicata da secondo

» Arrampicata a vista

» Pesistica

» Stretching

« Camminare su catena tesa = sviluppo dell’equilibrio

» Visualizzazione

+ Dieta

» Trazioni alla sbarra 2 braccia

» Trazioni alla sbarra 1 braccio






