“Non bisogna pensare che le capacita tecniche e
quelle condizionali siano in contrasto tra loro; e
soltanto una questione di priorita, di cid che viene
prima e di cosa segue. Non € un caso che quando
I'intelligenza precede e prevale sulla forza
l"'umanita fiorisce, mentre dove ¢ la forza a
dominare, difficilmente si riesce a porre rimedio ai
danni che ne derivano... Non bisognerebbe mai
trascurare i valori che sono alla base delle nostre
azioni.”

Paolo Caruso
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IAMA é¢ la scuola di arrampicata e alpinismo del
Club Alpino San Marino.

IAMA sostiene il particolare valore formativo
dell'arrampicata quando praticata con il fine
principale di favorire le capacita coordinative e gli
aspetti qualitativi del movimento.

IAMA riconosce nel Metodo Caruso® il principale
riferimento tecnico e didattico per I'insegnamento
della disciplina dell'arrampicata e dell'alpinismo in
tutte le sue forme, come il ghiaccio, lo sci fuori
pista e lo scialpinismo.

Paolo Caruso (autore del metodo, guida alpina e
direttore di IAMA) segue personalmente la
formazione degli istruttori e il percorso didattico,
in modo da garantire l'autenticita e il corretto
insegnamento delle tecniche.

Gli istruttori IAMA sono gli unici ufficialmente
riconosciuti dall’autore del metodo e seguono un
lungo percorso formativo basato sulla reale
conoscenza del Metodo Caruso®, della didattica,
delle piu avanzate tecniche di sicurezza e di primo
soccorso, oltre che del modo corretto di interagire
con 'ambiente naturale.

www.ClubAlpinoSanMarino.org

Accademia Internazionale

Arrampicata e Montagna
Scuola ufficiale del Metodo Caruso

Corso
Sci Fuori Pista - Sci Alpinismo

Dall’Arte di Arrampicare, all’Arte dello scialpinismo
per sviluppare la coscienza di sé

www.ClubAlpinoSanMarino.org



Lo studio dei principi che regolano il movimento in
arrampicata ha permesso un nuovo approccio anche
per quanto riguarda le tecniche di discesa e di risalita.
Cosi come il Metodo Caruso® in arrampicata si pone
I'obiettivo di sviluppare la capacita motoria,
individuando e studiando le tecniche migliori, che
diano il massimo risultato in termini di comprensione
del movimento, velocita di apprendimento e sicurezza,
anche le tecniche proposte per lo sci sono state
studiate per favorire la consapevolezza del movimento
e dei principi che regolano la conduzione dello sci in
tutte le differenti situazioni, a seconda del tipo di neve
e della pendenza.

Con questo nuovo approccio, il bravo sciatore & capace
di muoversi nel modo migliore adattandosi alle
condizioni del manto nevoso e anche del tipo di sci
utilizzato. L’intelligenza motoria specifica che si
sviluppa con le tecniche del Metodo Caruso® consente
di acquisire un movimento naturale, armonioso,
semplice ed efficace eliminando i difetti e le
imperfezioni che limitano la liberta di movimento che
derivano dagli automatismi involontari, conseguenza
di una conoscenza parziale del movimento stesso.

Le tecniche del Metodo Caruso® sono quindi ideate
per favorire al massimo la capacita individuale,
I'apprendimento e la consapevolezza piuttosto che per
eseguire classificazioni di curve che differiscono in
base ai vari raggi di curva: via via che lo sciatore
acquisisce maggiore capacita sara libero di eseguire il
tipo di curva che ritiene opportuno e che si richiede a
seconda delle differenti circostanze.

CORSO SCI FUORI PISTA SCI ALPINSIMO

METODO CARUSO -

Condurre o scivolare?

L’armonia degli opposti nelle differenti situazioni

IL Metodo Caruso® applicato allo sci

TECNICHE DEL METODO-CORSO

« Posizioni del peso, direzione longitudinale, laterale
« Assetti del corpo, isolamento bacino busto

« Ambio e incrociato, pendio dolce. Max pendenza, da un piede
all’altro

« Slittamento Diagonale controllato: centro, avanti, indietro

o Spazzaneve (ambio): max pendenza, con curve, fino a giro
completo

o Spazzaneve dalla diagonale, ritorno in diagonale (ambio +
incrociato)

« Parallelo con lo sci a monte alzato, con apertura, incrociato
simultaneo

« Parallelo con distensione marcata (punto morto), incrociato
simultaneo

o Parallelo senza distensione, incrociato non simultaneo
« Parallelo con percezione dell’8 (o infinito)

« Parallelo su neve fresca, con percezione dell’8 inverso (o
infinito) da fermo, con doppio appoggio

« Sostituzione dalla diagonale, e da fermo

« Parallelo con rotazione del busto: su gobba con doppio
appoggio, curva con doppio appoggio, curva saltata con
doppio appoggio, da fermo, terreno ripido

DURATA E SVOLGIMENTO

Il corso, articolato in un week end. (2/3 giornate)

Lo svolgimento dei corsi & previsto nel periodo inverno 2016

- 16/17 gennaio (Argentera - Piemonte)
- 13/14 febbraio (Crissolo - Piemonte)
- 4/5/6 marzo (Courmayeur - V. d’Aosta)

La localita per lo svolgimento dell’ uscita verra scelta di volta in
volta a seconda delle esigenze didattiche, del gruppo e
naturalmente delle condizioni meteo.

CONTATTI

E-mail: segreteria@iama.istruttori.org

url.....: www.ClubAlpinoSanMarino.org

E-mail: marco.besio@iama.istruttori.org
Tel.....: 3482551303

E-mail: pietro.finamore@iama.istruttori.org
Tel.... .: 3496015566

LE DUE FACCE DELLA STESSA MEDAGLIA:

IL CORPO UMANO E GLI SCI

A. Dall’alto verso il basso: Utilizzare lo spostamento del peso del corpo per guidare il movimento degli sci
B. Dal basso verso I'alto: Utilizzare il movimento dei piedi per guidare il movimento degli sci

Il metodo inizia da A per includere B




