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3. Baricentro 

Qui vediamo alcune considerazioni sulla posizione ideale per avere il 
baricentro tra i piedi. 

Fig. 18 - Posizione corretta 
Fig. 19 - Il baricentro è troppo avanti, i talloni si alzano dimi-
nuendo l’attrito della suola, questa posizione non ci permette di 
osservare la parete soprastante
Fig. 27 - Tirando con le braccia scarichiamo il peso dai piedi di-
minuendo l’attrito della suola sulla roccia e sollecitiamo le braccia
ad uno sforzo inutile 
Fig. 28 - In questa posizione avremo il baricentro all’esterno dei 
piedi, buona tenuta dei piedi ma intenso lavoro delle mani per 
tenere la posizione. 
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1. Lo spostamento del peso 

Questo esercizio serve per capire l’importanza dello spostamento del 
baricentro per poter scaricare l’arto da spostare. 
Nella fig. 3 si può notare lo sforzo degli arti superiori per alzare il 
piede destro.

https://www.google.it/maps/place/Rifugio%2BCampogrosso/%4045.728292%2C11.17376%2C17z/data%3D%213m1%214b1%214m2%213m1%211s0x4778ac5282140109:0xbab3a119d89a2cd6


Scuola A lp in ismo A ngela Montanar i    -    sez ioni  Cai  Carp i  -  Cas te l f ranco Emi l ia -  Fer rara
w w w.scuolamontanar i . i t

4

3. Baricentro 

Qui vediamo alcune considerazioni sulla posizione ideale per avere il 
baricentro tra i piedi. 

Fig. 18 - Posizione corretta 
Fig. 19 - Il baricentro è troppo avanti, i talloni si alzano dimi-
nuendo l’attrito della suola, questa posizione non ci permette di 
osservare la parete soprastante
Fig. 27 - Tirando con le braccia scarichiamo il peso dai piedi di-
minuendo l’attrito della suola sulla roccia e sollecitiamo le braccia
ad uno sforzo inutile 
Fig. 28 - In questa posizione avremo il baricentro all’esterno dei 
piedi, buona tenuta dei piedi ma intenso lavoro delle mani per 
tenere la posizione. 

Scuola Alpinismo Angela Montanari

S
cu

o
la

 di Alpinismo e S
cia

lp
in

is
m

o
  
  
A
ng

ela
   Montana

ri    

C
lu

b
 A

lp
in

o 
Italiano       dal 19

9
7

https://www.google.it/maps/place/Rifugio%2BCampogrosso/%4045.728292%2C11.17376%2C17z/data%3D%213m1%214b1%214m2%213m1%211s0x4778ac5282140109:0xbab3a119d89a2cd6


Scuola A lp in ismo A ngela Montanar i    -    sez ioni  Cai  Carp i  -  Cas te l f ranco Emi l ia -  Fer rara
w w w.scuolamontanar i . i t

5

4. L’uso delle mani 
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6. Tecnica diretta 

Progressione con passo intermedio e spostamento del baricentro.
Notare le braccia sempre distese per non disperdere energie inutil-
mente.

detta anche Progressione Fondamentale
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Progressione con raccoglimento dei piedi e successiva distensione. 
Continua l’importante spostamento del baricentro.
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7. Tecnica laterale 

Questa tecnica ci permette di raggiungere appigli lontani. 
Notare le braccia sempre distese e i passi intermedi. 
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Come la precedente senza passi intermedi. 
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8. Tecnica Dulfer 

Tipicamente usata in diedri fessurati mostriamo la sequenza dei 
movimenti di progressione. Tecnica molto dispendiosa di energie.

https://www.google.it/maps/place/Rifugio%2BCampogrosso/%4045.728292%2C11.17376%2C17z/data%3D%213m1%214b1%214m2%213m1%211s0x4778ac5282140109:0xbab3a119d89a2cd6


Scuola A lp in ismo A ngela Montanar i    -    sez ioni  Cai  Carp i  -  Cas te l f ranco Emi l ia -  Fer rara
w w w.scuolamontanar i . i t

12

9. Tecnica di camino 

Progressione in camino sfruttando l’opposizione 
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10. Tecnica diedro 

Sequenza della progressione in diedro in opposizione 

detta anche “di Sostituzione”
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12. Tecnica di strapiombo 

A destra vediamo il modo sbagliato per il 
superamento di uno strapiombo, le brac-
cia piegate non sopportano a lungo lo 
sforzo e il raggio di azione delle braccia è 
limitato.
Utilizzando la tecnica laterale possiamo 
raggiungere appigli lontani mantenendo le 
braccia distese. 
Importante la rotazione della spalla sini-
stra per avvicinare la spalla destra più 
possibile all’appiglio da raggiungere.
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