
20155 MILANO ï Via Mac Mahon, 113 (entr. Via Bramantino, 4) 

Apertura sede: gioved³ sera dalle 21.30 alle 23.00 

Tel. +39 339 4898952 ï e-mail: info@falc.net 

Internet: http://www.falc.net 

Scuola di Alpinismo e Scialpinismo 

Domanda dôiscrizione al corso di 

SCIALPINISMO BASE SA1

Il/la sottoscritto/a (nome e cognome)  

nato/a a  il  

abitante in via  nÁ  C.A.P.  

citt¨  prov.  cell.  

E-mail  

chiede di essere ammesso al corso di scialpinismo base (SA1) dellôanno  

organizzato dalla Scuola di Alpinismo e Scialpinismo F.A.L.C., dichiarandosi a conoscenza delle 

norme che regolano la partecipazione ed impegnandosi alla loro osservanza. 

Dichiara di sapere che lo scialpinismo ¯ unôattivit¨ pericolosa che pu¸ compromettere lôincolumit¨ 

personale. 

Consapevole che chiunque rilascia dichiarazioni mendaci ¯ punito ai sensi del codice penale e 

delle leggi speciali in materia, ai sensi e per gli effetti dell'art. 76 D.P.R. n. 445/2000, dichiara di  

  essere socio C.A.I. della sezione di  con tessera nÁ  

  essere socio F.A.L.C. 

Autorizza la Scuola allôutilizzo dei propri dati personali ai sensi  del D.Lgs.196/03. 

Se non socio, domanda di essere iscritto alla Societ¨ Alpinistica F.A.L.C. quale socio 

  ordinario ú 21,00 (da 25 anni) 

  giovane ú 11,00 (da 14 a 25 anni non compiuti) 

  familiare ú 11,00 (convivente con un socio ordinario) 

Milano,  Firma:  

Firma del rappresentante legale per i minorenni:  

 Notizie integrative 

Barra la casella corrispondente alla tua tecnica sciistica di discesa su pista 

  sci paralleli   serpentina 

Segnala le eventuali gite scialpinistiche pi½ impegnative che hai effettuato 

1)  2)  

Indica i corsi di scialpinismo e/o alpinismo e/o arrampicata frequentati ed il relativo esito 

1)  

2)  

Se alla selezione non fossi giudicato idoneo per questo corso, saresti interessato al corso di 

sci fuoripista?   Si   No 

 

ALLENAMENTO
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COSA ALLENO PER ARRAMPICARE?

o MENTE ( pauradi cadere, motivazione)
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o FISICO ( forza, resistenza, continuità)

o TECNICA ( coordinazione, equilibrio, sensibilità)

o TATTICA ( Velocità, riposi, rinviaggiΧύ
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DISTINZIONE

PRINCIPIANTE ESPERTO

ÅAMBIENTE

Å LAVORO AEROBICO

Å PALESTRE INDOOR

Å PESI

ÅAMBIENTE

ÅPALESTRE INDOOR

ÅESERCIZI METODICI

ÅSCHEDE DI ALLENAMENTO

Å PAN GULLICH

Å PESI

3



20155 MILANO ï Via Mac Mahon, 113 (entr. Via Bramantino, 4) 

Apertura sede: gioved³ sera dalle 21.30 alle 23.00 

Tel. +39 339 4898952 ï e-mail: info@falc.net 

Internet: http://www.falc.net 

Scuola di Alpinismo e Scialpinismo 

Domanda dôiscrizione al corso di 

SCIALPINISMO BASE SA1

Il/la sottoscritto/a (nome e cognome)  

nato/a a  il  

abitante in via  nÁ  C.A.P.  

citt¨  prov.  cell.  

E-mail  

chiede di essere ammesso al corso di scialpinismo base (SA1) dellôanno  

organizzato dalla Scuola di Alpinismo e Scialpinismo F.A.L.C., dichiarandosi a conoscenza delle 

norme che regolano la partecipazione ed impegnandosi alla loro osservanza. 

Dichiara di sapere che lo scialpinismo ¯ unôattivit¨ pericolosa che pu¸ compromettere lôincolumit¨ 

personale. 

Consapevole che chiunque rilascia dichiarazioni mendaci ¯ punito ai sensi del codice penale e 

delle leggi speciali in materia, ai sensi e per gli effetti dell'art. 76 D.P.R. n. 445/2000, dichiara di  

  essere socio C.A.I. della sezione di  con tessera nÁ  

  essere socio F.A.L.C. 

Autorizza la Scuola allôutilizzo dei propri dati personali ai sensi  del D.Lgs.196/03. 

Se non socio, domanda di essere iscritto alla Societ¨ Alpinistica F.A.L.C. quale socio 

  ordinario ú 21,00 (da 25 anni) 

  giovane ú 11,00 (da 14 a 25 anni non compiuti) 

  familiare ú 11,00 (convivente con un socio ordinario) 

Milano,  Firma:  

Firma del rappresentante legale per i minorenni:  

 Notizie integrative 

Barra la casella corrispondente alla tua tecnica sciistica di discesa su pista 

  sci paralleli   serpentina 

Segnala le eventuali gite scialpinistiche pi½ impegnative che hai effettuato 

1)  2)  

Indica i corsi di scialpinismo e/o alpinismo e/o arrampicata frequentati ed il relativo esito 

1)  

2)  

Se alla selezione non fossi giudicato idoneo per questo corso, saresti interessato al corso di 

sci fuoripista?   Si   No 

 

MONTAGNA

o Mezzo principale

o Puntodi partenzae ŘΩŀǊǊƛǾƻper chi vuole

arrampicare

o Sviluppodellequalitàtecnichee mentali

o Si apprezzanoi frutti ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ
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PREPARAZIONE GENERALE

LAVORO AEROBICO
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LE RIPETUTE

o 1 Km

o dai 2 ai 5 min di recupero

o da 4 a 10 ripetizioni

o omogeneità
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COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςRISCALDAMENTO
(1)

o RISCALDAMENTO

Accendeper tempo i circuiti
neuromuscolaridiminuendo il rischio
ŘΩƛƴŦƻǊǘǳƴƛ

GarantisceǳƴΩŜƭŀǎǘƛŎƛǘŁpiù elevatadei
muscolie tendini, aumentando
ƭΩŀƳǇƛŜȊȊŀdei movimenti
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COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςRISCALDAMENTO
(2)

oDurante sforzi intensi si raggiungono temperature corporee 

comprese tra i 38° ed i 40°ŘƻǾŜ ǎƛ ƻǘǘƛŜƴŜ ƛƭ  ƳŀǎǎƛƳƻ ƎǊŀŘƻ ŘΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ 

di tutti i processi e delle reazioni fisiologiche specifiche. Riscaldarsi 

non vuol dire allenarsi con la febbre ma bensì portare in temperatura i 

ǾŀǊƛ ŘƛǎǘǊŜǘǘƛ ŘŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ŎƻƛƴǾƻƭǘƛ ƴŜƭ ƎŜǎǘƻ ŀǘƭŜǘƛŎƻΣ ŀƭ ŦƛƴŜ Řƛ 

ŀǳƳŜƴǘŀǊŜ ƭΩŜŦŦƛŎƛŜƴȊŀ Ŝ ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ ŘŜƭ ƎŜǎǘƻΣ ǊƛŘǳŎŜƴŘƻ ƛƭ ǇŜǊƛŎƻƭƻ Řƛ 

infortuni.
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delle leggi speciali in materia, ai sensi e per gli effetti dell'art. 76 D.P.R. n. 445/2000, dichiara di  

  essere socio C.A.I. della sezione di  con tessera nÁ  

  essere socio F.A.L.C. 

Autorizza la Scuola allôutilizzo dei propri dati personali ai sensi  del D.Lgs.196/03. 

Se non socio, domanda di essere iscritto alla Societ¨ Alpinistica F.A.L.C. quale socio 

  ordinario ú 21,00 (da 25 anni) 

  giovane ú 11,00 (da 14 a 25 anni non compiuti) 

  familiare ú 11,00 (convivente con un socio ordinario) 

Milano,  Firma:  

Firma del rappresentante legale per i minorenni:  

 Notizie integrative 

Barra la casella corrispondente alla tua tecnica sciistica di discesa su pista 

  sci paralleli   serpentina 

Segnala le eventuali gite scialpinistiche pi½ impegnative che hai effettuato 

1)  2)  

Indica i corsi di scialpinismo e/o alpinismo e/o arrampicata frequentati ed il relativo esito 

1)  

2)  

Se alla selezione non fossi giudicato idoneo per questo corso, saresti interessato al corso di 

sci fuoripista?   Si   No 

 

COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςRISCALDAMENTO
(3)

o IN MONTAGNA

5ŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǊŜ ǎƻƴƻ ƭŀ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊŀ ŜǎǘŜǊƴŀΣ ƭΩǳƳƛŘƛǘŁ Ŝ ƭΩŜǘŁ ŘŜƭ 
soggetto. Se si arriva in una falesia a 12 gradi fare stretching è inutile; 
in questi casi è meglio salire vie facili arrampicando in salita ed in 
discesa o fare traversi su prese grandi.

Altri metodi possono essere percorrere la distanza auto-falesia a passo 
rapido. Successivamente eseguire circonduzioni , piegamenti, 
sospensioni e trazioni senza mai esagerare per poi passare a sequenze 
facili come brevi traversi.
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20155 MILANO ï Via Mac Mahon, 113 (entr. Via Bramantino, 4) 

Apertura sede: gioved³ sera dalle 21.30 alle 23.00 

Tel. +39 339 4898952 ï e-mail: info@falc.net 

Internet: http://www.falc.net 

Scuola di Alpinismo e Scialpinismo 

Domanda dôiscrizione al corso di 

SCIALPINISMO BASE SA1

Il/la sottoscritto/a (nome e cognome)  

nato/a a  il  

abitante in via  nÁ  C.A.P.  

citt¨  prov.  cell.  

E-mail  

chiede di essere ammesso al corso di scialpinismo base (SA1) dellôanno  

organizzato dalla Scuola di Alpinismo e Scialpinismo F.A.L.C., dichiarandosi a conoscenza delle 

norme che regolano la partecipazione ed impegnandosi alla loro osservanza. 

Dichiara di sapere che lo scialpinismo ¯ unôattivit¨ pericolosa che pu¸ compromettere lôincolumit¨ 

personale. 

Consapevole che chiunque rilascia dichiarazioni mendaci ¯ punito ai sensi del codice penale e 

delle leggi speciali in materia, ai sensi e per gli effetti dell'art. 76 D.P.R. n. 445/2000, dichiara di  

  essere socio C.A.I. della sezione di  con tessera nÁ  

  essere socio F.A.L.C. 

Autorizza la Scuola allôutilizzo dei propri dati personali ai sensi  del D.Lgs.196/03. 

Se non socio, domanda di essere iscritto alla Societ¨ Alpinistica F.A.L.C. quale socio 

  ordinario ú 21,00 (da 25 anni) 

  giovane ú 11,00 (da 14 a 25 anni non compiuti) 

  familiare ú 11,00 (convivente con un socio ordinario) 

Milano,  Firma:  

Firma del rappresentante legale per i minorenni:  

 Notizie integrative 

Barra la casella corrispondente alla tua tecnica sciistica di discesa su pista 

  sci paralleli   serpentina 

Segnala le eventuali gite scialpinistiche pi½ impegnative che hai effettuato 

1)  2)  

Indica i corsi di scialpinismo e/o alpinismo e/o arrampicata frequentati ed il relativo esito 

1)  

2)  

Se alla selezione non fossi giudicato idoneo per questo corso, saresti interessato al corso di 

sci fuoripista?   Si   No 

 

COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςRISCALDAMENTO
(4)

o INDOOR

Per ottimizzare il riscaldamento su strutture indoor si può eseguire 
una blanda corsa oppure saltelli, salti con la corda, in modo da 
aumentare la frequenza cardiaca a circa 130 battiti/min. In seguito 
10min di stretching dinamico. 

Per scaldare dita ed avambracci si possono utilizzare maniglie e 
palline.
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COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςSTRETCHING
(1)

o STRETCHING

Migliorala performance muscolare

Aumentala flessibilitàe ƭΩŀƳǇƛŜȊȊŀdei
movimenti

Diminuisceil rischiodi lesioni

[ƻ ǎǘǊŀǘŎƘƛƴƎ ǎǘŀǘƛŎƻ ŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻ 
ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ƴƻƴ ŝ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻΣ ŎΩŝ 
anche chi sostiene che abbia un impatto 
ƴŜƎŀǘƛǾƻ ǎǳƭ ƳƻǾƛƳŜƴǘƻΦ 9Ω ŎƻƴǎƛƎƭƛŀǘƻ ƛƴ 
ogni caso farlo sempre alla fine 
ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ
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Autorizza la Scuola allôutilizzo dei propri dati personali ai sensi  del D.Lgs.196/03. 
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Se alla selezione non fossi giudicato idoneo per questo corso, saresti interessato al corso di 

sci fuoripista?   Si   No 

 

COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςSTRETCHING
(2)

VANTAGGI:

oRiducela tensionemuscolaree favoriscela sensazionedi rilassamentodel 
corpo.

oFavoriscela coordinazionepermettendomaggiorelibertà e facilità
ƴŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜdei movimenti.

oIncrementala capacitàdi movimento.

oPrevienegli infortuni dastrappomuscolare.

oAllentail controllodellamentesulcorpocosìcheil corposimuoveάǇŜǊ ǎŜ 
stessoέ Ŝ ƴƻƴ ǇŜǊ raggiungereun risultato

oFavoriscela circolazionedel sangue
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 Notizie integrative 

Barra la casella corrispondente alla tua tecnica sciistica di discesa su pista 

  sci paralleli   serpentina 
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Indica i corsi di scialpinismo e/o alpinismo e/o arrampicata frequentati ed il relativo esito 

1)  

2)  

Se alla selezione non fossi giudicato idoneo per questo corso, saresti interessato al corso di 

sci fuoripista?   Si   No 

 

TECNICA DI STRETCHING

o Tensionerilassatae prolungatadei muscoli. Non rimbalzaresue giù, 
questocausapiù dannichebenefici.

o TENSIONE FACILE. Fermarsi10-30 secondiquandoiniziatead avvertire
unatensionemedia e rilassatevi.

o TENSIONE DI SVILUPPO.  Unavoltadiminuitala sensazionedi tensione
continuatea muovervifinchèavvertiteunatensionediscreta. Mantenete
la posizioneper circa 30 secondi.

o RESPIRAZIONE.  Lentae sotto controllo. Non trattenere il respiro
duranteƭΩŀƭƭǳƴƎŀƳŜƴǘƻ. Se la posizioneraggiuntainibisceil vostromodo
naturaledi respirare, alloranon sietein unaposizionerilassata; diminuite
quindi la tensionefinchènon saràpossibileunarespirazionenaturale.

COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςSTRETCHING
(3)

13



20155 MILANO ï Via Mac Mahon, 113 (entr. Via Bramantino, 4) 

Apertura sede: gioved³ sera dalle 21.30 alle 23.00 

Tel. +39 339 4898952 ï e-mail: info@falc.net 

Internet: http://www.falc.net 

Scuola di Alpinismo e Scialpinismo 

Domanda dôiscrizione al corso di 

SCIALPINISMO BASE SA1

Il/la sottoscritto/a (nome e cognome)  

nato/a a  il  

abitante in via  nÁ  C.A.P.  

citt¨  prov.  cell.  

E-mail  

chiede di essere ammesso al corso di scialpinismo base (SA1) dellôanno  

organizzato dalla Scuola di Alpinismo e Scialpinismo F.A.L.C., dichiarandosi a conoscenza delle 

norme che regolano la partecipazione ed impegnandosi alla loro osservanza. 

Dichiara di sapere che lo scialpinismo ¯ unôattivit¨ pericolosa che pu¸ compromettere lôincolumit¨ 

personale. 

Consapevole che chiunque rilascia dichiarazioni mendaci ¯ punito ai sensi del codice penale e 

delle leggi speciali in materia, ai sensi e per gli effetti dell'art. 76 D.P.R. n. 445/2000, dichiara di  

  essere socio C.A.I. della sezione di  con tessera nÁ  

  essere socio F.A.L.C. 

Autorizza la Scuola allôutilizzo dei propri dati personali ai sensi  del D.Lgs.196/03. 

Se non socio, domanda di essere iscritto alla Societ¨ Alpinistica F.A.L.C. quale socio 

  ordinario ú 21,00 (da 25 anni) 

  giovane ú 11,00 (da 14 a 25 anni non compiuti) 

  familiare ú 11,00 (convivente con un socio ordinario) 

Milano,  Firma:  

Firma del rappresentante legale per i minorenni:  

 Notizie integrative 

Barra la casella corrispondente alla tua tecnica sciistica di discesa su pista 
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COME ALLENARSI SENZA INFORTUNI ςSTRETCHING
(4)

Se ci siallungatroppo, ad esempiorimbalzando, siottiene
un riflessonervosocheinviaun segnaleai muscoli, i qualisi
contraggono, per evitaredi subiretraumi.  Saràdunque
impossibileallungarei muscoliin quantoessirisultano
contratti. Mantenereunaposizioneoltra allevostre
possibilitàcausadolori dovuti a microscopicistrappi
muscolari. Questimicrotraumiportanoallaformazionedi
cicatricinel tessutomuscolareportandoa loro voltaperdita
di elasticità.

FALSO! Abbiamoimparatoad associareil dolorecon il
miglioramentofisico. [ΩŀƭƭǳƴƎŀƳŜƴǘƻ, quandoè fatto
correttamente, NON è doloroso. Imparatea prestare
attenzioneal vostrocorpoe capireteche sentiredolore
significachequalcosaè sbagliato.
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