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O FISICO

O TECNICA

O TATTICA

O MENTE

( fiato, quota)
( coordinazione, equilibrio, sensibilita )

(manovre, scelta itinerario ...)

( paura di cadere, motivazione )
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PREPARAZIONE GENERALE

LAVORO AEROBICO




’f
O01Km

O dai 2 ai 5 min di recupero

O da 4 a 10 ripetizioni

O omogeneita
AT .
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o STRETCHING

Migliora la performance muscolare

Aumenta la flessibilita e 'ampiezza dei
movimenti

Diminuisce il rischio di lesioni

Lo stratching statico all’inizio
dell’allenamento non e necessario, c’e
anche chi sostiene che abbia un impatto
negativo sul movimento. E’ consigliato in
ogni caso farlo sempre alla fine
dell’allenamento.
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re la gamma degli eserciei specifici ¢ mq;immu- funzionali alle esi-
genze di ogni singolo atkera.

Tabella 3.025
Tipologic di esercixi di allungamento ¢ Stresching
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Faervirse
specifico per la mobibina delle dita delle mani
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Fig. 3.030
Esercizio specifico per la mobilita delle dita delle mani
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Esercinio specifico pee la mobilive delle mani ¢ delle diva
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Fig 3052
Esercizio specifico per la mobilita/ allamgaments muscoli flessori del polio
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Fg 3033
Easervirie specifice por la mobidita/allungamento mascols flessosi ded polo
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Fig. 3035
Eseriizze specsfico per lallumgamento do mencols cotensnn dell o pambe s oo
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O Sviluppo delle tecniche in cui si € carenti
O Aumento della resistenza alla fatica
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La mente guida indirettamente

ogni nostro movimento, ed e
quindi responsabile delle nostre
prestazioni

O Arrampicare da primi per
diminuire la paura del volo

O Sopportazione fisica per
aumentare la resistenza

O Provare spontaneamente delle

cadute su di un terreno idoneo
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cordibus
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Fig. 5.14 Spostamento del peso Fig. 5.15 Spostamento del /Tm Fig. 5.16 \$T/wa:ram:nla del peso '
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REAZIONI FISIOLOGICHE A CARICHI DI LAVORO

* ipertrofia corticale ossea

e aumento delle superfici articolari
* ispessimento capsulare-tendineo

e aumento massa muscolare

* ispessimento cutaneo mani e piedi

* calcificazioni inserzioni tendinee
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DITO
FLESSO _
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Tendini dei muscoli flessori
superficiali delle dita

Guaina mucosa (o sinoviale)

Tendini dei muscoli flessori profondi
delle dita

Legamenti palmari (lamine)
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1. Lesioni alle pulegge delle dita

2. Lesioni ai legamenti collaterali e alle capsule articolari delle dita
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Comprendere gli isfortuni e le sindromi da sowoccarico nell arrompicota sportiva.
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