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Guida alpina

Ti emozioni di fronte ad una
cima innevata illuminata dal
sole? Oppure davanti allo spec-
chio immobile di un laghetto di
montagna? Ti piace cammina-
re tra gli abeti al chiarore della
luna piena?

Siii? ...allora sei il tipo giusto
per conquistare il brevetto di
quida alpina!

Si, perché la guida alpina
prima di tutto colui (o colei!)
che ama la montagna. E I'amo-
re per la montagna porta a
volerla conoscere sempre
meglio, a frequentarla in tutte
le stagioni, a rispettarla e a
gioire nel poterla frequentare
insieme ad altre persone, dive-
nendo la loro ...guida alpina !
C'® una differenza tra alpini-
smo ed escursionismo e sta nel

grado di difficolta e di compe-
tenza richieste per l'uno e per
I'altro. Non esiste divisione
netta tra l'uno e l'altro, ma
possiamo dire che I'alpinismo &
I'attivita che richiede una par-
ticolare competenza nell’af-
frontare, oltre che il normale
sentiero di montagna, anche
qualche passaggio tecnico su
roccia, su neve o su ghiaccio.
L'escursionismo, invece, é |'at-
tivita in montagna di minor
grado di difficolta rispetto
all'alpinismo, ma che ugual-
mente richiede preparazione
fisica e competenza tecnica.
La quida alpina € sicuramente
un buon escursionista e, insie-
me aqli altri, ama affrontare
anche le sfide e le gioie dell'al-
pinismo.

PER CONQUISTARE IL BREVETTD bl GUIDA ALPINA, DEVI:

Per diventare guida alpina,
dovrai aver conquistato
almeno quattro delle sequenti
specialita, oppure qualche
altra concordata con il tuo
Capo Reparto: alpinista
(obbligatoria), amico degli
animali, astronomo, botanico,
fotografo, geologo, guida,
hebertista, infermiere, osser-
vatore, osservatore meteo,
naturalista, nuotatore, pom-
piere, segnalatore, topografo.
Nella scelta delle specialita (...e
questo & importantissimo!)
tieni presente che dovranno
essere ajuto necessario per

acquisire le conoscenze di base

utili a orientarti nella tecnica

del brevetto.

Ma per diventare quida alpi-

na, la cosa pill importante &

frequentare la montagna e

percio aver imparato:

« ad equipaggiarsi in ogni sta-
gione, conoscendo cio che
nello zaino non deve mai
mancare (e anche quello
che invece & superfluo);

« a tenersi in allenamento
costante;

* a consultare cartine topo-
grafiche e sapersi orientare;

* 3 Organizzare percorsiin
montagna in sicurezza;

e 3 conoscere e sapersi muove-
re nell'ambiente montano;

« 3 prevedere che tempo fara
e a sapere cosa fare in caso
di difficolta.

Infine, frequentare un campo

di competenza ti potra dare la

possibilita di acquisire nuove

conoscenze e di metterti alla
prova in nuove avventure,

insieme ad altri esploratori e

guide.

Sara bello, poi, poter condivi-

dere le tue capacita e cono-

scenze, in uscita di Squadriglia

o di Reparto, e soprattutto

sara bello poter permettere

anche ad altri di godere della
bellezza della montagna,
appassionandosene.

E allora...buona caccia in

montagna!




Sicurezza in montagna

di Mauro Bonomini

Quando si svolgono attivita in
montagna, sia che si tratti di
semplici camminate, sia che si
affrontino arrampicate impe-
gnative, bisogna garantirsi la
massima sicurezza. La monta-
gna € bella e amica, ma sa
anche essere pericolosa, quindi
€ necessario porre grande
attenzione a quello che si fa, a
come ci si prepara e a quale
attrezzatura si usa. | pericoli
della montagna sono legati sia
alle condizioni ambientali par-
ticolari (atmosfera pil rarefat-
ta alle altitudini, instabilita del
clima ecc.), sia alle caratteri-
stiche del terreno (rocce, scar-
pate, ghiaia, massi ecc.). Altri
pericoli vengono dalle richie-
ste di sforzi fisici (salite, terre-

no sconnesso ecc.). Da ultimo
vi sono pericoli dati anche
dalle attrezzature che utiliz-
ziamo durante queste attivita
(scarponi, corde, piccozze
ecc.).

Premettiamo subito che in
caso di attivita in zone parti-
colarmente impegnative &
consigliabile chiedere assisten-
za a quide alpine esperte, 0
almeno informarsi sulle parti-
colarita del luogo dove ci
recheremo. E indispensabile
avvertire sempre della parten-
za per una escursione o una
attivitd in montagna, comuni-
cando il percorso previsto, i
tempi di percorrenza e gli
eventuali luoghi di sosta.
Questa comunicazione pud

RISCHE DA CONDIZIONI ATMOSFERICHE

temporali improwvisi, che spesso trasformano sentieri
in veri e propri ruscelli tumultuosi, o che rendono
molto scivolose le rocce

PREVENZIONE

ascoltando le previsioni del tempo ed evitando di parti-
re per lunghe escursioni con il tempo incerto o coperto

grandine, che puo causare traumi e ferite anche gravi
(ci sono chicchi di grandine molto grossi e pesanti)

riparandosi dalla grandine con maglioni o giacche a
vento senza fermarsi sotto cenge, massi sporgenti o
altre strutture instabili

nebbia, che oltre a far perdere facilmente I'orienta-
mento pud nascondere ostacoli (buche, strapiombi,
rocce poco sicure)

utilizzando la bussola in caso di nebbia, programman-
do bene il cammino evitando di essere ancora per
strada al calar del sole ed evitare passaggi troppo dif-
ficili e pericolosi

sole, che puo causare problemi di scottature o proble-
mi oculari, specialmente se & presente la neve

mettendo sulla pelle filtri solari protettivi, usando il
cappellone e gli occhiali da sole

neve, caduta di temperatura e ghiaccio, che possono
creare problemi di assideramento

coprendosi a sufficienza

fulmini

evitando di rimanere vicino ai picchi rocciosi o ele-
menti metallici (croci, cartelli indicatori e simili) evi-
tando di ripararsi sotto gli alberi
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essere fatta a persona di
nostra fiducia, oppure, in
mancanza di questa rilasciata
ad una stazione dei carabinie-
ri. Ovviamente non € necessa-
ria se i si muove da un campo
base in cui rimangono altre
persone dell'unita.

Per quanto riguarda le difficol-

ta legate alla conformazione

del terreno:

« cercare appoggi sicuri su
rocce che non si possano
smuovere

« fare attenzione a non fare
cadere sassi e pezzi di roccia
sulla testa di chi & pil sotto

« non mettersi a correre su

ghiaioni o in discesa sui sentieri
« sequire le indicazioni dei
pill esperti, senza abbando-
nare il sentiero per cercare
scorciatoie
utilizzare correttamente
I'attrezzatura al momento
giusto.

Per quanto riguarda I'attrezza-
tura prima di partire bisogna
accertarsi della affidabilita ed
efficienza di ogni singola parte
di attrezzatura (tenuta di
moschettoni, stato delle
corde, solidita delle imbraca-
ture e delle piccozze, imper-
meabilizzazione e morbidita

degli scarponi ecc.).
All'attrezzatura ¢ affidata l'in-
columita nostra e quella delle
persone che partecipano con
noi all'escursione e quindi ogni
elemento deve essere efficien-
te e sicuro. La scelta dell'at-
trezzatura € quidata dalle
caratteristiche del cammino
che ci troveremo a percorrere,
ricordando sempre di essere
essenziali, ma non imprevi-
denti. Infatti appesantire il
nostro bagaglio pud aumenta-
re la fatica del cammino, ma
non disporre del giusto attrez-
z0 in particolari momenti pud
impedirci di continuare il cam-
mino o farci correre rischi inu-
tili. Nella scelta dobbiamo
farci consigliare da esperti
della montagna, ai quali chie-
deremo anche, prima di parti-
re, spiegazioni e istruzioni su
come utilizzare gli attrezzi.
L'addestramento deve essere
accurato e preciso, in modo da
non farci perdere tempo pre-
zioso in caso di bisogno.
Ricordiamo sempre che in
montagna gli errori e |'inespe-
rienza si pagano, spesso,
molto cari..

In particolare gli indumenti
devono essere scelti con cura:
calze adatte, scarponi gia
rodati e con una buona manu-
tenzione (ingrassatura, imper-
meabilizzazione, pulizia delle
suole ecc.), giacche a vento
ben impermeabili e calde,
maglioni o pile, cappellone o
cuffia da montagna. | vari
indumenti andranno indossati
o tolti a seconda delle condizio-
ni atmosferiche. E importante
portare con sé indumenti di



ricambio, dato che dopo una
salita impegnativa che ci ha
fatto sudare abbondantemen-
te € consigliabile cambiare gli
indumenti umidi con altri
asciutti, per evitare infredda-
ture pericolose.
Un’escursione o un‘attivita in
montagna deve essere prima
preparata con precisione a
tavolino, raccogliendo infor-
mazioni su percorsi, terreno,
condizioni atmosferiche, ecc.
Anche le informazioni sui
punti di sosta e i rifugi sono
importanti, dato che alcuni
rifugi possono essere chiusi
nel periodo in cui noi svolge-
remo la nostra escursione. Un

buon punto di riferimento per

la raccolta di informazioni & il
Club Alpino Italiano, che ha
sezioni in tutta Italia e che
organizza con regolarita corsi
di istruzione molto validi.
Esistono anche altre associa-

zioni locali o nazionali che rac-
colgono appassionati della
montagna: il loro indirizzo &
reperibile facilmente con una
ricerca su internet o contat-
tando gli assessorati al turi-
smo locali. Tra le informazioni
raccolte non devono mancare
le indicazioni rispetto ai servizi
medici e di soccorso e alle
modalita di attivazione di que-

sti servizi (in molte localita il
soccorso alpino viene gestito
dal CAl).

Un buon allenamento anche
fisico & necessario per non cor-
rere rischi inutili e per non
risultare un problema per chi
cammina con noi.

Come ultima precauzione &
necessario portare con sé, alla
partenza, dosi molto abbon-
danti di prudenza: non c'¢
posto, in montagna, per la
spavalderia. Chi ama il rischio
per il rischio non ha certamen-
te lo spirito del buon esplora-
tore o della buona guida. Non
lasciamo, per quanto possibile,
nulla al caso e prepariamoci ad
affrontare quegli imprevisti
che in nessun modo avremmo
potuto evitare. Potremo cosi
godere a pieno dei paesaggi e
delle emozioni che la monta-
gna sa dare a quanti la amano
e la frequentano.
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attivita

Come organizzare un percorso in montagna

di Luciana Brentegani

La cosa prin-

cipale prima di

affrontare un‘uscita in
montagna € la preparazio-
ne: cioé lo studio dell‘itine-
rario, |a predisposizione
dell’equipaggiamento e |‘al-
lenamento.

ITINERARIO

prima di partire & necessario
averlo studiato sulla cartina,
aver individuato i dislivelli, i
tratti pitl difficoltosi, i punti
di approvvigionamento o di
sosta (eventuali malghe,

Feglie =

bivacchi o rifugi) e
averne calcolato approssi-
mativamente |a durata.

La scelta ovviamente dovra
essere adeguata alle capa-
cita delle persone che lo
affronteranno.

Tenete presente che media-
mente in un‘ora, zaino in
spalle, si percorrono quattro
chilometri in piano e 250
metri di dislivello in salita. La
frequentazione della monta-
gna vi aiutera ad individuare
le vostre capacita e poten-
zialita. Il primo elemento da

05

avere tra le mani, program-
mando un’uscita, é la cartina
topografica.

Le carte topografiche
dell'lstituto Geografico
Militare (IGM) si suddivido-
no in fogli che hanno scala
1:1000.000 (1 CM=1.000
metri), sono numerati pro-
gressivamente e si dividono
in quattro quadranti che
hanno scala 1:50.000 (1
cmM=500 metri), numerati
con numeri romani, e in
sedici tavolette che hanno
scala 1:25.000 (1 cm=250
metri).

Le tavolette fanno al caso
nostro: sono in commercio
sia nei negozi (normalmente
le librerie), sia via internet.
Hanno un reticolo formato
da linee verticali e orizzonta-
li che danno origine a dei
quadrati di un chilometro di
lato, che risultano molto utili
per il rilevamento di coordi-
nate precise.

Altri enti, come il Club
Alpino Italiano (CAD e il
Touring Club Italiano e
aziende come la Kompass e
la Tabacco hanno elaborato
una vasta serie di carte al
25.000, 0 al 50.000, anche al
100.000, quasi sempre pur-
troppo prive del prezioso
reticolo per il rilevamento
delle coordinate geografiche.
Ovviamente pil la cartina &
particolareggiata, pil ci sara
di aiuto, perciod € sempre
meglio privilegiare cartine



con scala ridotta. Non & necessario acquistare Cartina e guida ovviamente
Se non si ha conoscenza sempre tutto, a volte pud esse-  serviranno a casa per |o stu-
diretta dell'area dove si re utile rivolgersi a qualche dio dell’itinerario, ma
intende andare, & opportuno  capo del gruppo, o a qualche andranno portate con sé
reperire oltre alla cartografia ~ genitore che -appassionatodi  anche in uscita.
del luogo, anche una guida montagna- ne possiede sicura- | sentieri infatti sono gene-
alpinistica. mente una buona raccolta. ralmente ben segnati, ma
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sara opportuno (o, meglio,
necessario) aver comunque
con sé la bussola e |a carti-
na topografica del luogo e
ricordarsi di consultarle non
appena sorge un dubbio
...ad esempio al primo bivio.
Molto importante in ogni
caso, € sapersi orientare,
cioé conoscere la propria
posizione rispetto a dei
punti di riferimento.

I mezzo fondamentale per
orientarsi e per orientare la
cartina topografica in qual-
siasi condizione di tempo &
la bussola, con il suo ago
magnetizzato che si dispone
sempre sull’asse Nord-Sud.
Ma, in mancanza della bus-
sola, non disperiamo!

Si possono individuare i
punti cardinali sia di notte
che di giorno anche senza
la bussola.

., AVEVG DETTG
LUIDA ALPIMISTICA |

Di notte, se il cielo & sere-
no, potremo facilmente
individuare il Nord tramite
la stella polare.

Di giorno sara necessario
riferirsi alla posizione del
Sole, unica stella visibile.
(vedi inserto di Avventura
n° 8 dicembre 2001)

Ma queste cose, potrete
approfondirle conquistando
la specialita di topografo...

EQUIPAGGIAMENTO
Secondo il tipo di itinerario
scelto e secondo la stagione
in cui lo si affronta, sara poi
necessario pensare all’equi-
paggiamento.
Ce lo insegna lo stesso B.-
P.: “non esiste buono o cat-
tivo tempo, ma buono o
cattivo equipaggiamento”.
Come quide alpine, dovrete
essere in grado di indicare
“cosa portare” alle persone
che si cimenteranno
insieme a voi nell’e-
4 scursione.
Qui di sequito tro-
verete alcune
indicazioni
generali, |'e-
sperienza vi
insegnera
quelle spe-
cifiche.
Per quanto
riguarda lo
zaino, la
capacita dello
zaino si

esprime in litri.
Normalmente, fino a 40 litri
si considerano gli zaini adat-
ti per un‘escursione giorna-
liera, da 40 a 6o litri, quelli
per escursioni di 2 o piu
giorni, e oltre i 6o litri quelli
per trekking pit lunghi o
per i nostri campi estivi.
Nello zaino, ci saranno sem-
pre gli indumenti necessari
per un eventuale cambio
(compresa la biancheria),
perché pud capitare di
incappare in un acquazzone,
ma anche perché cammi-
nando si suda e quando si
arriva, & necessario potersi
cambiare gli indumenti.
Ricordate ai vostri compagni
di strada, di non lasciare mai
a casa la giacca impermeabi-
le, il berretto e i quanti “per-
ché la giornata & bellissi-
ma”... il tempo soprattutto
in montagna, pud cambiare
facilmente.

In montagna, poi, si cammi-
na ovviamente solo con gli
scarponi ai piedi: le scarpe
da ginnastica ... sono per la
ginnastica e i sandali per il
mare!

La vera quida alpina avra
poi nel suo zaino anche un
piccolo pronto soccorso
personale, con il quale
poter affrontare le piccole
emergenze (dalla vescica al
piede all’escoriazione, per
intenderci).

Non mancheranno inoltre
la borraccia piena, la lampa-
da frontale (o comunque
una torcia elettrica), un
foglio di carta di giornale e
qualche fiammifero, ben



riparati dall'umidita (maga-
ri avvolti in pellicola traspa-
rente), un fischietto di pla-
stica (col freddo il metallo
si raffredda e ..si appiccica
alle labbra).

Il fischietto ovviamente
serve per un‘eventuale chia-
mata di soccorso. Il susse-
quirsi di sei fischi ogni
minuto (uno ogni dieci
secondi) e un minuto di
intervallo, costituisce il
segnale internazionale di
soccorso. Tre fischi ogni
minuto (uno ogni venti
secondi) e un minuto di
silenzio (e cosi di sequito)
costituiscono il segnale di
risposta di soccorso.

Il Soccorso Alpino si contat-
ta telefonando al 118...
sicuramente queste indica-
zioni non vi serviranno mai,
ma & meglio comunque
conoscerle.

Infine, se l'uscita sara inver-
nale, sulla neve, sara utile e
molto divertente prevedere
un percorso con l'utilizzo di
racchette da neve e baston-
cini... provare per credere!

PREVISIONI DEL TEMPO

Chi conquistera la specialita
di meteorologo, avra a
disposizione conoscenze
personali per prevedere con
buona approssimazione che
tempo ci sara in uscita.
Soprattutto, avra imparato
che durante I'uscita, con
I'osservazione diretta di
alcuni indicatori, non é dif-
ficile prevedere le variazio-
ni del tempo, ad esempio
stimando la direzione e I'in-

tensita del vento, l'altezza e
il tipo di nubi e la loro pro-
venienza e direzione, i cam-
biamenti termici, la lettura
del barometro.

Ma anche la quida alpina
senza specialita di meteoro-
logo, ha il dovere di partire
per la sua uscita in monta-
gna, dopo essersi informato
sulle previsioni del tempo:
0ggi & facile, navigando in
internet. Nell'ultima pagina
di questo inserto, troverete
qualche indirizzo utile.

ALLENAMENTO

Non & necessario essere dei
“palestrati” per poter anda-
re in montagna!
Sicuramente, pero, se si
affronta un’uscita in monta-
gna con un po’ di allenamen-
to, si evita di far fatica e, con

e Fiemsioms ael rongn == FEIsn deile gembs

GINNASTICA QUOTIDIANA

la fatica, anche il rischio di
non gustarsi l'avventura.
Andare in bici a scuola o a
riunione, anziché farsi
accompagnare sempre in
auto dai genitori, pud esse-
re un mezzo semplice per
tenersi allenati. Andarci
anche d'inverno, ci tempra
un po’ di pit -se siamo ben
coperti, compreso il berret-
to in testa- nei confronti
del freddo.

Oppure si pud fare un po’ di
allenamento andando a corre-
re, magari organizzandosi
insieme all’Alta Squadriglia, 0 -
ancora- si possono rispolvera-
re gli esercizi di B.-P., da fare
nella propria camera da letto
il mattino prima di andare a
scuola o la sera, prima di cori-
carsi. Niente di tanto stra-
no...basta cominciare.
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Le indicazioni dei sentieri

di Luciana Brentegani

Il CAI (Club Alpino Italiano) da
molti decenni in alcune regio-
ni, e pit di recente in altre, &
I'interlocutore di riferimento
per la segnaletica ed il catasto
dei sentieri rispetto agli enti
locali e agli escursionisti.

La rete complessiva italiana
dei sentieri si sviluppa per cen-
tinaia di migliaia di chilometri;
buona parte di questa rete &
perd in disuso e soltanto 9o-
10omila chilometri di sentieri
si stima siano oggi utilizzati
per scopi turistico-escursioni-
stici. La rete curata dal CAl &
pari a circa 6omila chilometri.
Esistono delle scale per poter

COMPRENDE ITINERAR!
CHE §! SVOLGOND $U
STRADETTE, MULATTIERE
0 COMoOD! SENTIERI, CON
PERCORS! BEN EVIDENTI,
PRIVI ol PROBLEM! pl
ORIENTAMENTOD, CHE

S| SVILUPPANO bl SOLITO
SOTTO | 2000 METRI

ol QUOTA, CON
DISLIVELLD MASSIMO

ol 400/500 METRI

E DURATA MASSIMA

ol 2/3 ORE ol CAMMIND.

valutare preventivamente il
grado di difficolta dell'impresa
che si vuole realizzare.

In campo alpinistico, esiste una
scala per la valutazione del
grado di difficolta dei passaggi
tecnici su roccia: inizialmente
era composta da sei livelli (dal
1° grado, il pill facile, fino al 6°,
il piu difficile), ai quali si sono
aggiunti anche gradi successivi.
Esistono poi scale per la valu-
tazione di difficolta degli itine-
rari sci-alpinistici, cosi come
scale per le difficolta alpinisti-
che d'insieme.

Esiste anche la scala delle dif-
ficolta escursionistiche, intro-

dotta dal Club Alpino Italiano
nel 1987.

Essa esprime i suoi gradi
mediante lettere che danno
una valutazione d'insieme del-
I'itinerario, secondo le sequen-
ti caratteristiche :

tipo di percorso, di terreno e
di fondo, durata dell’escursio-
ne, dislivello e sviluppo
ripidezza, difficolta di orienta-
mento, quota, esposizione dei
passaggi

difficolta tecniche, eventuale
attrezzatura di tratti rocciosi,
rischi o pericoli, altre caratte-
ristiche.La scala & suddivisa in
tre livelli: T, E, EE, EEA.

O
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QUEST! ITINERAR! SONO | PIU NUMERDS! E DIFFUS!
U ALP!I E APPENNINI. GENERALMENTE §I TRATTA
ol SENTIER! ANCHE LUNGHI, DAL FONDOD
IRREGOLARE PIU 0 MEND SCONNESSO 0 ANCHE
MOLTD STRETTI, OPPURE ol TRACCE

ol SENTIERD O SEGNI 0l PASSAGGIO

SU TERREND VARID (PASCOLI, DETRITI,
PIETRAIE).

POSSOND ESSERVI INCLUSI BREVI TRATTI
PIANEGGIANT! 0 LIEVEMENTE INCLINATI ol
NEVE RESIDUA, QUANDO - IN CASD bl
CADUTA - LA SCIVOLATA §l
ARRESTA IN BREVE SPAZID E
SENZA PERICOLI.

POSSOND ANCHE SVOLGERS! SU
PENDII RIPID! (TRATTI MOLTD
ESPOSTI SOND IN GENERE

PROTETT! CON BARRIERE D RES!
PIV SICURI CON CAVI FISSATI
ALLA RocclA).

POSSOND AVERE SINGOL! PASSAGG!
U ROCCIA CHE RICHIEDOND,

PER L'EQUILIBRID, L'USO DELLA
MAN!L. QUEST! PERCORS! RICHIEDOND
COMUNQUE UN CERTO SENSO bl ORIEN-
TAMENTO, COME PURE UN MINIMOD bl
ESPERIENZA E CONOSCENZA

DEL TERRITORID MONTAND,
ALLENAMENTO ALLA CAMMINATA,
EQUIPAGGIAMENTD
ADEGUATO. UTILE UNA
CARTINA TOPO-
GRAFICA.
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ITINERARI GENERALMENTE SEGNALAT! MA CHE
IMPLICAND UNA CAPACITA bl MUOVERS!
AGEVOLMENTE U TERREN! bIVERS! E
PARTICOLARL... SCIVOLOSO b! ERBA,
0 MISTO ol ROCCE Ep ERBA, 0
ol ROCCIA E DETRITL, BREVI NEVAI
PENDII APERT! E SENZA PUNT
ol RIFERIMENTO...
§U TRATTI ROCCIOS],

CON LIEV] DIFFICOLTA TECNICHE. Q

ITINERARI CHE RICHIEDOND SPECIFICHE
COMPETENZE, MA SOPRATTUTTO
ATTREZZATURE, TIPO CORDINO,
CASCHETTO E MOSCHETTONI.

SULLE CARTINE 0 SULLE GUIDE

EDITE DAL CAl TROVERETE QUESTE
SIGLE, CHE VI POTRANND ESSERE pl
BUON AIUTD NELLA SCELTA DEL-
LITINERARID. -



Come affrontare i pericoli della montagna

di Mauro Bonomini

Come abbiamo detto I'attrez-

zatura in montagna deve esse-
re essenziale, ma completa, in
modo da non diventare un

AMBULANZERIA:

raccolta in una custodia imper-

meabile, comprende:

* flaconcino di disinfettante (tipo
Bialcol o Citrosil) in contenitore
di plastica con tappo a tenuta (i
flaconi originali possono non
essere perfettamente a tenuta)

* quattro confezioni di garze steri-
li, due bende orlate e una benda
elastica

* piccola confezione di cotone

* pinzetta per ciglia

* forbice a punta smussata

* collivio (tipo Imidazyl)

* cerotti medicati di misure varie

* cerotto telato non medicato
(altezza minima 3-4 cm.)

* crema antisolare
con protezione

=

impedimento eccessivo nel
cammino, pur senza far man-
care nulla al momento dovu-
to. Valutiamo quindi gli ele-

ZAINO:

* di buona qualita, in materiale
robusto e resistente agli strappi

* di volume adeguato al bisogno
(volumi superiori ai 30 litri sono
difficilmente trasportabili da
persone “normali”, ricordando
che potrebbe succedere di dover
portare anche lo zaino di chisi
infortunato)

* con spalline imbottite e, se pos-
sibile, basto anatomico

* con cinghiette di fissaggio ester-
ne per |'attrezzatura (piccozza,
corde ecc.)

menti fondamentali di una
buona attrezzatura per la
montagna.

IMBRACATURA:

¢ utilile (indispensabile) nei pas-
sagqi difficili e nelle escursioni in
cui € necessario mettersi in corda-
ta, si puo costruire con una corda
e qualche moschettone, ma in
commercio esistono imbracature
gia pronte, regolabili e piti como-
de da indossare. E importante farsi
spiegare bene il modo di indossar-
la e il corretto fissaggio.

fu

=
_
<.
—
-

i 1
adeguata (fattore i o
Q di protezione alto) 1 fl ¥ |
P 3 \'
-‘-' 1
- P =y | l.._
: - A )

i



attivita

SCARPONI:

* con suola robusta e adatta al
terreno su cui dovremo cammi-
nare (suola pilt morbida per ter-
reno misto, pili rigida per roccia
e sassi)

* di cuoio o tessuto impermeabi-
lizzabile

* con cuciture robuste e stringhe
di lunghezza adeguata (ricor-
darsi di portare un paio di strin-
ghe di ricambio nello zaino)

* * di altezza adeguata (le scarpe
basse sono consigliate solamente
per le escursioni in sentieri facili
e senza arrampicate)

* se possibile & meglio evitare di
usare in montagna scarpe da
ginnastica, che non garantiscono
adeguata robustezza.

Gli scarponi devono essere usati,

prima di essere portati in una

escursione in montagna, altrimenti
possono causare vesciche e irrita-
zioni anche importanti ai piedi.

Scarponi non adeguati possono

anche causare tendiniti dolorose e

lunghe da curare.

CORDE DA MONTAGNA
Sono molto costose (possono
costare anche dai 4 2 in su), ma
garantiscono carichi di rottura e
resistenza agli strappi molto supe-
riori alle corde comuni. Si utilizza-
no per formare cordate di sicurez-
za in punti difficili, agganciate a
chiodi piantati nella roccia (sem-
pre con l'interposizione di un
moschettone, per poter garantire
sufficiente scorrevolezza) sempre
per la sicurezza o per la discesa. Se
un percorso prevede |utilizzo di
corde ¢ indispensabile che il grup-
po sia guidato da una guida
addestrata e autorizzata: non cisi
improvvisa in questo ruolo. Queste

corde possono essere

O

\ 3 utilizzate per calare
dall'alto persone infor-
tunate ed e quindi

importante imparare i
nodi di fissaggio e di
salvataggio (cappio
del bombardiere
ecc.).
/ Camminare in cordata
i richiede cautele e
attenzioni particolari,
dato che in caso di
incidente il vischio di
caduta si riflette anche
sui compagni.
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BORRACCIA

In metallo, con custodia protettiva
in panno o altro materiale robusto.
Con gancio in modo da poter essere
appesa allo zaino 0 alla cintura.

Le borracce termiche in plastica sono
molto sconsigliabili, mentre possono
essere utilizzate quelle in metallo
con I'interno in vetro, per quanto
siano molto sensibili agli urti.

PlccozzA
Risulta indispensabile solamente in
condizioni difficili (ad esempio sui
ghiacciai), ma puo essere utile
come appoggio durante la salita o
come punto di ancoraggio per una
corda. Le buone piccozze sono
molto costose, ma una piccozza
meno che buona ¢ non solo inutile,
'ma anche pericolosa.

CALZETTON!
Sono un elemento importante del-
I'attrezzatura, devono essere della
giusta misura, robusti e morbidi. |
calzettoni dell’uniforme sono cer-
tamente validi, ma se I'escursione
e lunga e impegnativa e consiglia-
bile scegliere dei calzettoni pit
“tecnici”. Un ricambio di calzetto-
ni non deve mancare nello zaino:
camminare con i calzettoni bagna-
ti o umidi puo causare vesciche e
irvitazioni ai piedi.
E importante anche curare il taglio
delle unghie dei piedi perché cam-
minare in salita e in discesa su ter-
Yeno sCoNnesso puo causare gravi
problemi alle unghie (B.-P. consi-
glia correttamente di tagliare le
unghie orizzontalmente, in modo
da non creare angoli acuti che
possano penetrare nella carne
intorno ad esse).

VIVERI
L'alimentazione in montagna deve
essere adeguata allo sforzo che si
compie. Bisogna cercare il giusto
compromesso tra necessita ali-
mentari e peso da trasportare.
Durante il cammino ¢ bene assu-
mere alimenti ricchi di zuccheri,
che danno energia immediata e
sono di facile digestione, quindi
pane, marmellata, miele, biscotti
secchi, mele. Quando si prolunga
la sosta si possono mangiare
anche alimenti contenenti protei-
ne (formaggio, meglio se di pasta
dura, salamini, carme o tonno in
scatola). Durante il cammino si
possono anche utilizzare reinte-
gratori salini (tipo Polare o
Magnosol) che permettono di
rimpiazzare le perdite di sali
dovute al sudore. Non vale certa-
mente la pena, durante un’escur-
sione in montagna, cucinare spa-
ghetti al sugo, frittate o simili,
che sarebbero difficili da digerire.
Una buona tazza di té caldo puo
essere invece un ottimo ristoro,
quando & possibile ottenerlo. In

caso di soste presso rifugi dotati
di cucina & meglio comunque non
scegliere alimenti di lunga dige-
stione (fritti, pietanze con sughi e
salse ecc.) che renderebbero diffi-
cile la ripresa del cammino.
L’acqua non deve mai mancare e
una buona pianificazione deve
prevedere la localizzazione di
fonti potabili o comunque la pos-
sibilita di rifornirsi adeguatamen-
te. Non bisogna bere (o mangia-
re) neve o ghiaccio: a parte il
freddo, che puo causare problemi
digestivi e intestinali, il ghiaccio e
la neve non contengono i sali
minerali che sono indispensabili
al nostro organismo.

La sosta per il pasto deve essere
fatta possibilmente in luoghi
riparati e prolungata per un
tempo sufficiente a completare la
digestione (almeno un’ora-tre
quarti d’ora). Al momento della
sosta bisogna asciugarsi il sudore
e coprirsi adeguatamente, dato
che in montagna é molto facile il
rischio di infreddature.

MOSCHETTON!
Servono a far scorrere o fissare le
corde di montagna. Si utilizzano in
particolare in passaggi difficili per
fissare corde di sicurezza. Possono

essere a molla o a vite. Su ogni

moschettone ¢ indicato il carico a
cui puo essere sottoposto: control-
liamo questa indicazione
anche rispetto al nostro
peso o a quello delle
persone che dovranno
utilizarlo. Sono utili
anche per poter appen-
dere attrezzature allo zaino
(ad esempio la borraccia)
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Per avere informazioni sui manuali scout editi dalla Nuova Fiordaliso
potete contattare direttamente la casa editrice tel. 06/68809208 - fax

06/68219757 e-mail editoria@fiordaliso.it _ Q
Trovate il catalogo aggiornato in www.fiordaliso.it

RIVISTE

Puoi consultare la rivista “ALP”
e le sue quide (ed. Vivalda).
La nuova rivista trimestrale

“MONTAGNE” (Editoriale Q
Domus) propone numeri
monografici sui gruppi mon-
tuosi principali nel mondo,
con proposte di itinerari e rifu-
gi, e cartina allegata.

Il CAl organizza corsi di alpini-
SMO e arrampicata: puoi infor-
marti consultando il sito
www.cai.it dove puoi trovare
anche indicazioni relative a
rifugi, sentieri, bollettini
meteorologici.

SITI METEO

4
Per |'aspetto meteorologico, puoi consultare anche i sequenti siti:
www.meteomont.sail.it www.katameteo.kataweb.it :
essenziale, aggiornato ogni sei ore su tutti i comuni della provincia
www.meteorologicando.com sito amatoriale italiano
www.meteolive.it & ritenuto tra i migliori d'italia,
ha una pagina specifica per la montagna Q
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