SCULA ALPHARD

CORSO C.A.L.I.
CHE COS’E’ L’ARRAMPICATA
1)IL SIGNIFICATO DI ARRAMPICATA :OGGETTIVO E SOGGETTIVO
-l’esperienza soggettiva in quanto esperienza umana:arrampicata come fattore di evoluzione o irrigidimento psichico,
-l’esperienza oggettiva: la tecnica e l’allenamento

2)L’ARRAMPICATA IN QUANTO EVOLUZIONE VERSO LA CONOSCENZA E LA CONSAPEVOLEZZA
-conoscere il mondo orizzontale per capire quello verticale

-le capacita’ in gioco
a)emozioni sentimenti: paura
b)capacita’ organiche condizionali(forza,resistenza…)

c)capacita’ tecnico cordinative ,acquisite attraverso la trasmissione del sapere ed un ascolto delle nostre esperienze sensoriali,superando movimenti e posture ripetuti inconsapevolmente.
LE CAPACITA’ TECNICO COORDINATIVE

1)  SCOPRIRE IL BARICENTRO ATTRAVERSO LA SEPARAZIONE NELL’USO DI PIEDI E BACINO
-esercizi statici su  2 piedi di fronte al muro:isolare il bacino

- sui ciocchi di legno:isolare i piedi
-in piedi sui ciocchetti appoggiati al muro :isolare il bacino
-movimento sui  ciocchetti: l’uso dei piedi
2)  CAMMINARE CONOSCENDO IL BARICENTRO ,GLI EQUILIBRI INDIFFERENTE , STABILE ED INSTABILE
-camminare a 4 zampe,distinzione tra :

    movimento omologo,
    omolaterale,

    incrociato.
-prove sul piano inclinato:il baricentro tra i 4 arti,l’aderenza:gli errori tipici ed                                           l’importanza di sentire il punto di scivolamento imparando a muovere bacino e piedi

3) ASPETTI POSTURALI DETERMINANTI IN ARRAMPICATA:
    a)la posizione di riposo a cui tendere:

                                                          1)gambe stese , braccia in appoggio

                                                          2)su 1 o 2 piedi: -sullo stesso piano

                                                                                    -distanti tra loro

                                                                                    -sfalsati

    b)primo strumento da acquisire,il movimento del bacino:
       -sx-dx  
       -dentro-fuori

    c)secondo strumento , le posture di piedi ed articolazioni: 

      -il tallone ,

      - la caviglia ,        

      -piede:in appoggio e in aderenza
    d)come muoversi in parete:ricerca della pos. Di riposo attraverso passi corti e          

       continui.
4) LE PROGRESSIONI FONDAMENTALI(3 o 4 passi):
    -prog. Fond. Con 2 appoggi

     -prog. Fond. Con bilanciamento

     -prog. Fond. Con spaccata

    -prog. Fond. Sfalsata

     -prog. Fond. Con accoppiamento di piedi

     -sostituzione .
Mimare le progressioni prima a terra, poi alla spalliera ed infine in parete ben appigliata.
SCULA ALPHARD

CORSO C.A.L. 360°
LE POSIZIONI FONDAMENTALI

1. POSIZIONE A CUI TENDERE, SEMPLICI SUGGERIMENTI: movimento del bacino in-out e dx-sx; passi corti e continui; postura dei piedi.

2. TRAVERSO:  frontale;  incrocio sopra;  incrocio sotto;  cambio di piede-tre modalità
3. POSIZIONE FONDAMENTALE,  4  PUNTI APPOGGIO:  

· 3-4 passi

· sullo stesso piano,

·  con bilanciamento, 

· sfalsata, 

· con accoppiamento di piedi, 

· con spaccata 

importante: osservare la postura del tallone in relazione all’inclinazione della parete/genere di appoggi.

4. POSIZIONE A   TRIANGOLO,  3 PUNTI APPOGGIO. 2-4 passi.

5. POSIZIONE CON SOSTITUZIONE arrampicare in diedro
6. POSIZIONE LATERALE:  il principio della rotazione del corpo su due punti!!!
· di base, una gamba tesa una flessa
· a braccia distese,  “la dulfer”
· sfalsata,  “lolotte”
· in bilanciamento esterno – interno- rovesciato.  

Vantaggi rispetto ad una postura frontale: 
1. posizione del capo ,  
2. posibile uso di  appigli piu’ piccoli, 
3. possibilità di allungamento maggiore verso l’alto, 
4. maggior vicinanza alla parete, 
5. consente la rotazione in posizione incrociata.

7. L’OSCILLAZIONE DEL CORPO IN STRAPIOMBO, USO DEL PUNTO MORTO: IL MODELLO A “c”,  IL COMPASSO, IL LANCIO
8. Gestione del PUNTO DI RIPOSO secondo E. Horst: 5 secondi su e 5 secondi giu’.

· Totale, nicchia.
· incastro spalla.
· incastro gamba.
· due mani.
