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ERSI

VATI A CHI HA VOGLIA

TRE MODI DI
LLENARSI

TREILSOLI

E DI TENDENZA PER A
QUEST’INVERND. RISER

SU PER | MURI,
O APPESI PERARIA
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TENDENZE

=X TRA

Tonificai muscoli, liberail cervello.

Sar.'l perché migliora 'umore: se si
arriva lassiy, si pensa, si pud arri-
vare dappertutto. Sara perché fa bene
ai muscoli quanto una nuotata in
piscina, con la differenza che qui ci si
diverte di piiy, senza puzzare di cloro,
Sara perché ha un aspetto avventuro
s0, utile a fare colpo in conversazioni
mosce. Fatto sta che l'amampicata, da
hobby un po” alternativo per grintosi
montanar, e diventata uno sport per
metropolitani, da fare, questa & la sor-
presa, soprattutto in palestra, quando
la roccia € ormai ghiacciata,

«E un boom centificato dai numeris
racconta Ariano Amidi, presidente
del Fasi, unica associazione in Italia
dedicata all'arrampicata sportiva: «Nel
2001 contavamo circa 1.500 iscritti.

efaraa Montorst, altrice

TESTIMONIAL PERCASO
Prima andavo in piscina,
ma alla lunga era diventatoun
allenamento un po' punitivo,
Arrampicarsi, invece, da una
soddisfazione indescrivibile.
Mi diverto da matti e tonifico
lo stesso tutti i muscoli
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Oggi sono 15 mila. [.a base del mo-
vimento poi arriva a 200 mila g, tra
alpinisti e arrampicatori sportivi, il
potenziale sfiora i 500 milas.

A cosa si deve tanto successo? Pri-
ma di tutto al fatto che quasi i
pOSSONO Provarci: non serve avere
una forza bruta. Per l'arrampicata
sportiva, pitt che i muscoli, occorrono
equilibrio, flessibilita e capacita di
mantenere la mente lucida, anche
in situazioni di forte stress, fisico ed
emotivo. E la sfida con la paura del
vuoto a mettere in circolo |'adrenali-
na, con grandi benefici per la mente,
oltre che per il corpo.

«Migliora I'umore e ['autostimas

sostiene l'attrice Stefania Montorsi,
neofita della disciplina. «Mentre mi
arrampico canto Salird di Daniele
Silvestri e quando raggiungo la ci-
ma mi dico che se sono riuscta ad
arrivare fin la posso fare qualsiasi
cosa» prosegue entusiasta, E anche
per questo che la tonica artista ha
lasciato le vasche della piscina per
tre allenamenti a settimana sulle
pareti indoor dell'’Accademia Center
Climb di Roma: «Qui muovo tutti i
muscoli, pure quelli della faccia che
non sapevo nemmeno di averes,
Larrampicata sportiva, spiega Mir-
ko Mase, istruttore e guida alpina,
nonché proprietario della Rock Spot,

PiU che una sacca per la palestra, lo zaino di un alpino.

Sei oggetti da assicurarsi prima di mettersi in parete.

Una corda Le
Se ne trovano a partire Partono da 70
da 70 euro. ¢ arnvano a 120 ewro
ctrea.
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Serve a favorire la presa.

Lin sacchetwo circa
10 euro.

Partono da 8 e arrivano
a 20 gurp; utile aveme
sempre un paio con s¢

Rinvil
Da 10 a 30 euro:
ne servono 5 o 6,
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