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La frequentazione della montagna non consente mai improwisazione,

anche quando riguarda una semplice passeggiata‥ POrre in evidenza

questa realta, COnf料mata la scorsa estate dal pih che raddoppiato nu-

mero di interventi del Corpo Nazionale del Soccorso AIpino e Spe-

leoIogico del CAI, e fondamentale.

Infomazione e formazione sono premesse per una pratica corretta di

unb砧vitathe non soIo pone a diretto conta請O COn lbmbiente natura-

1e, ma Che aWicina anche alla dimensione culturale dei territori, delle

loro popolazioni e dei paesaggl’Cul VamO riservati rispetto e tutela.

Da qui l’indicazione chiara a far precedere ogni attivita da una fase di

formazione presso le Sezioni del Club AIpino Italiano・ Seguendo gli

appostiti corsi di base curati da titolati e partecipando ad escursioni

in cui mettersi alla prova in modo graduale, OPPure rivolgendosi alle

guide alpine.

I consigli su11a preparazione fisica e l加enzione da porre allirrezza-

tura si a触ancano alle spiegazioni per la corretta lettura della segnale-

tica e’tuttaltro che secondarie, alle buone pratiche da osservare che,

riassunte nel concetto di etica, altro non richiedono se non ltducazio_

ne e il rispetto per linbiente, le persone e le strutture di accoglienza

quali i rifugi alpini e i bivacchi, Che rappresentano un presidio sicuro

COnnOtatO da sobrieta.

Cosi, PaSSO dopo passo, Ci si potra ritrovare a percorrere dei tratti del

meraviglioso Sentiero Italia CAI, in una dimensione di straordinaria

bellezza e di continua scoperta resa disponibile dalla cura e dall,im置

PegnO di centinaia di silenziosi voIontari del Club AIpino Italiano.

A lettura finita, buon cammino a tutti.

Ⅵncen20乃rti

P7t3Sidente gene糊le del Club A互)ino Jtoliano
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_二二易‾ Trekking lungo il Sentiero ltaiia CAl

田TuRl§MO A P旧D看O ESCuRSIONISMO?

Esistono tanti modi di muoversi, Che si differenziano per le finalita‥ Per

spostarsi tra due localita’raggiungere una meta, Per fini di svago・ distrazio-

ne, Cultura, Cura, SPOrt, eCC・

L,escursionismo, SeCOndo l,Encidopedia Treccani, e l’attivita “eseγCitata fn

modo sistematico sia fn mon壇gna, eSCludendo fγatti di aγranやicata o co-

munque d砺coltd di ”atura a互,inistica, Sia altγ0γe, COn Carattere研istico,

a sc型γicγeatiγO e peγprOmuOγere Jo sγ妬POfsico e c初γale’’・ Anche il

cAI - Club AIpino Italiano riassume l’escursionismo come写’equentare・

conoscere, CImaγe C研elaγe’’.

Insomma: nOn Si va in montagna “per,, conoscerla, nOn Si conosce la mon-

tagna “per・・ difinderla・ nOn COnOSCO l,ambiente “perch門o fiequento. Fre-

quentare, COnOSCere e tutelare non sono in reciproco rapporto anci11are:

sono i tre pilastri che reggono l’attivita.

ESCURSIONISMO主CULTURA

Escursionismo e quindi una particolare foma di turismo che si concentra

sulla conoscenza e sul godimento de11a natura・ del paesaggio・ del territorio.

A differenza del turismo (dove, raggiunta una localita e anche possibile f料-

marsi per conseguire fini di svago)・ Si caratterizza per l’andare‥ il `壷ggio’’e

la meta. In questo sta il fascino dell,escursionismo. Per questo l’escursioni-

sta si prepara. Non tralascia gli aspetti tecnici n6 queni logistici; Si infoma

sulle condizioni ambientali e sulle emergenze naturali, StOriche・ Culturali

del territorio. L・escursionista sa leggere il paesaggio, nOn e un “analfabeta’’:

sa cosa deve cercare, i segni del territorio non gli sono estranei・ Come n

turista va a Pisa a vedere la torre perche e risaputo che ll si trova tale mo-

numento, COSi l,escursionista va a cercare i tetti di paglia de11a Val Vestino

o della Valle Gesso, Segue le strade militari per visitare le fortificazioni del

va11o AIpino o della Linea Cadoma, Si awentura sui sentieri alla scoperta
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l+ekking lungo ii Sentiero ltalia CAI

di incisioni rupestri, di endemismi floreali, Per fotografare un ermellino o

uno stambecco・ Per COmPrendere la vita e la storia dei borghi appenninici

o delle Terre alte.

ESCURSIONISMO E RISPE丁「O

Chi pih froquenta e conosce l’ambiente e il territorio non pu6 non ima-

morarsene, Per queStO Io rispetta e lo tutela. Anzitutto rlSPetta i=avoro di

Chi in montagna vive e lavora. Quindi rispetta la natura, nOn disturba gli

animali・ nOn Calpesta i prati, nOn lascia cartacce o bottiglie di plastica in

giro ma porta a valle i ri丘uti.

Gli escursionisti si sono dati un’autoregolamentazione: Si impegnano a

evitare scorciatoie su terreni non rocciosi per diminuire gli e飾etti del dila-

VamentO delle acque e prevenire i dissesti del suoIo; Si impegnano inoltre

a non abbandonare i sentieri, a ridurre l’inqumamentO aCuStico nell’attra-

VerSamentO di aree protette o biotopi di pa血olare rifevanza scienti丘ca, e a

Valutare la capacita di carico degli ambienti attraversati.

ESCURSlONISM0 1N S!CUREZZA

Alla cultura ambientale deve accompagnarsi la cultura della sicurezza. La

montagna e un magnifico ambiente, da vivere conoscere e apprezzare,

ma pu6 essere severa. Vi sono pericoli oggettivi・ Che variano di stagione

in stagione, Che dipendono dalle condizioni meteo-dimatiche, Che sono

COnneSSi a11a morfologia stessa del territorio e al suo ecosistema. A questi

Si agglungOnO alcunl Pericoli soggettivi, Che possono trasfomare una pia-

CeVOle giomata in una brutta esperienza: impreparazione, insu億ciente o

inadeguato equipaggiamento, incapacita, SuPerficialita, disattenzione, im-

Prudenza. Il miglior suggerimento che possiamo dare e: a伍datevi a persone

CaPaCi e preparate. Prima di cimentarvi in montagna, Seguite un corso o

ParteCipate a11e uscite sociali del CAI: farete esperienza in sicurezza su per-

COrSi adatti alle vostre capacita (ww.cai.it per conoscere le Sezioni CAI
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臆臆　　　l十ekking lungo ii Sentier0 1taiia CAi

pih vicine). Tuttavia, Sia che vogliate espIorare le montagne in autonomia’

sia che vi facciate accompagnare, date un’occhiata ai consigli che qui sug-

geriamo: Siamo certi che vi tomeranno utili.

田TANT! MODI D書PRAT漢CARE

L′ESCURS看ON看SMO

Con il termine escursionismo possiamo indicare una gamma di attivita

piuttosto varia, Che spazia dalla camminata tranquilla di poche ore a11e

escursioni pi扉mpegnative’Che possono durare una o pih giomate.

Possiamo distinguere i percorsi escursionistici tra passeggiate・ eSCurSioni,

cammini e trekking, Vale a dire itinerari di breve・ media e lunga percorren-

za. Inoltre, i percorsi sono dassificati per grado di difficolta (T - E - EE;

vedi box p. 8), lunghezza e dislivello.

. passeggiata‥ itinerario su percorso facife e con poco dislivello di durata

ridotta (2-3 0re) privo di di伍colta, Che consente anche a chi e a址prime

ami un pr血o approccioくくsoft” aH,escursionismo. Generalmente si ef

fettuano su carrarecce o strade forestali ben delineate e senza problemi

di orientamento (Livello di di億co宣ta T).

. Escursione giomaliera: itinerario su percorsi che possono presenta-

re diversi livelli di di伍colta’PertantO e mOlto importante informarsi

preventivamente sul grado con cui e classificato l’itinerario; agli inizi e

consigliabile optare soIo per le prime 2 tipologie, tenendo conto che in

ogni caso su questi percorsi cominciano ad aumentare sia il dislivello

(da 500 a lOOO m) che la lunghezza (fino a lO-15 km e oltre).

・ Escursione di pid giomi: Oltre a11e indicazioni riportate al punto pre-

cedente, qul Si aggiungono山eriori complessita, COme il pemotta-

mento e la capacita di recupero delle energie da un giomo all’altro. Re-

lativamente al pemottamento, meglio prediligere itinerari con punti
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tappa (rifugi e/o altro presente sul territorio) predefiniti e da prenotare

Per temPO Per eSSere Certi di trovare posto: ricordiamoci che siamo in

montagna e le strutture ricettive presenti sono nomalmente a capien-

za limitata!

. Cammini: rapPreSentanO una “mOda擁d dij訪izione del patrimonio na-

tαrale c cu庇γale d砂so, ”OnC巌“na occasione di valorizzazione dcgli c’t-

trattoγi #a加mli, C訪turali e dei ferritori fntercssati’工n pratica, PerCOrSi “a

tema’’di “intcr跨se stoγico, Cultumle, artistico了ClゆOSO O SOCiale’’(secondo

la de丘nizione del MIBACT-Ministero per i beni e le attivita c山turali e

Per il turismo de1 2015). Si pu6 definire `《cammino’’un itinerario che

abbia le seguenti caratteristiche:

-　un PerCOrSO Che si identifica con un tema preciso, Che pu6 essere,

StOrico-Culturale, artistico, religioso, naturalistico o altro e che ne

COStituisca il principale motivo di interesse;

-　un PerCOrSO Che abbia una durata di varl g10ml, COn POSti tappa

Prefissati e possibilmente convenzionati, Situati a distanze unifor-

mi (in genere ogni 15-25 km) con caratteristiche di ospitalita si-

mili (ad esempio ospitalita pellegrina tipo ostello/canonica, B&B,

agriturismo) ;

-　un PerCOrSO Che prevede la possibhita di dotarsi di una credenzia-

le/documento di viaggio da far timbrare nei vari punti tappa, e un

diploma/attestato di fine viaggio;

置　un PerCOrSO ben segnato/tabellato e di cui sia possib遭e, in fase or-

ganizzativa, rePerire ca血ne, guide, traCCe gPS, in modo da per-

metteme una facile percorribilita;

-　un itinerario privo di di鯖coltatecniche alla portata di tutti.

Trekhing: anChe il trekking consiste in lunghe camminate di pih

glOmi ma, a di節erenza di una dassica escursione a lunga distanza o

di un cammino, SPeSSO Si svolge lontano dai tracciati pih comuni per

poter apprezzare paesaggi pi心selvaggi e isolati. Pud snodarsi su vec-
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細　　臆臆臆園丁ekking iungo il Sentiero italia CAI

Chie tracce di sentieri non segnati e che possono presentare quindi

anche tratti c正ici, OPPure famo parte delle “alte vie", Che pemet-

tono lunghe traversate anche in ambiente selvaggio. Chi fa trekking

e maggiomente predisposto all’avventura e pu6 talora rinunciare ai

PemOttamenti nei rifugi, decidendo di dormire in tende o con il sac-

CO a Pelo in bivacchi (owero ricoveri non gestiti) situati lungo il per-

COrSO. Il trekking richiede, 01tre ad un’attrezzatura pid completa, Che

COmPOrta quindi la capacita di sostenere皿O Zaino pesante, anChe

la conoscenza approfondita ed accurata delle condizioni climatiche

de=uogo e皿a Certa dimestichezza su come gestire eventuali situa-

Zioni di emergenza. concludendo・ i trekking necessitano sempre di

皿a meticoIosa preparazione e sono c酬i

幾重進出主・

LE D肝FICO晴Å D軋惟SCURSiON!§MO

丁重tu「i5ti⊂o

Percorsi su carrarecce, mulattiere o evidenti sentie「i che non

POngOnO incertezze o problemi di orientamento. Si ca「atte-

rizzano per modeste pendenze e dis=veI‖ contenuti e si svoi-

gono in genere sotto i 2.000 m di quota. Spesso rivestono

Partic0lare interesse per escursioni facili di tipo cuIturaie o

turistic○○ric「eativo.

E = eS蜘rSionistico

Percorsi che rappresentano ia magg一〇r Parte degi=tinerari

escursionistici deIie nostre montagne e quindi sono tra i pid

Vari. Si svoIgono quasi sempre su muIattiere e sentier主ma

anche su tracce di passaggio in te「「eno vario (pascoii, detr主

t主pietraie); SO=tamente sono presenti dei segnavia. Quando

PerCOrrOnO brevi tratti espost主questi sono in gene「e protet-
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ESCURSlONISMO CON BAMBINI E RAGAZZI

Cosa pu6 essere pih divertente, educativo, Salutare del praticare l,escursioni-

SmO COn bambini e/o ragazzi? Anche il Club AIpino Italiano svolge attivi患per

i pih giovani, improntata alla di節usione dei valori ambientali e culturali tramite

i gruppi e le scuole di AIpinismo Giovanfle; inoltre vi sono Sezioni che organiz-

ZanO le giomateくくFam叫y CAI’’rivolte alle finiglie con bambini che si vo如ono

avvicinare aⅡa montagna aくくpiccoli passi,’・ I criteri di scelta deⅡe escursioni si

basano s皿e esigenze e le cara廿Cristiche proprie del bambino/ragazzo.

Per bambini (fino 6-8 anni) e meglio limitare l’escursione a percorsi fac址

(live11o T), magari circolari, in cui si parte e si arriva ne11o stesso punto, in

modo che il percorso sia il pih possibife ricco di stimoli diversi・ I percorsi

devono avere un dislive1lo contenuto e qualcosa da vedere lungo fl cmmino,

Che possa st血olare la loro curiositataghettL ruscelli (su cui magari giocare

ti (barriere〉 o sono p「esenti c○「rimano. Si possono incontrare

Singo= fac吊passaggi su roccia′ nOn eSPOSt主dove pu6 essere

necessario l’appoggio delIe mani per i′equiiibrio.

髄雲Per eSCur5ionisti esperti

Sentieri o t「acce su terreno impervio e infido (pendij ripidi e/o

SCivoIosi di e「ba, rOCCette O detriti) con la poss剛e presenza di

tratti espost主Si possono p「esenta「e tratti rocciosi con iievi dif-

ficoIta tecniche e/o attrezzati con infissi qua旧uni, C○「rimano

e brevi scaIe che per6 non snaturano la continuita deI perco「

S〇・ Rimangono invece esclus= perco「si su ghiacciai. Necessi-

tano′ di buona espe「ienza escu「sionistica, CaPaCita di o「ienta-

mento, PaSSO Sicuro e assenza di vertigini, CaPaCita valutative

e decisionaIi oltre a equipaggiamento, a柑ezzatura e prepara-

Zione fisica adeguati a冊inerario programmato.
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a fare una diga), PreVedere eventuali visite di baite con gli animali, insegnare

loro a riconoscere le tracce deghi animali selvatici (esistono manuali appositi):

SOnO un buon incentivo per far camminare i bambini per l quali la noia’Pi心

Che la stanchezza, Pu6 rappresentare皿fattore deterrente.

Nel caso dei ragazzi (9 - 13 anni), Pu6 essere stimolante essere.。inv。Iti

Per l’organizzazione giha casa, quando si tratta di pianificare quale percor-

SO andare a fare e prevedendo anche itinerari di tipo E (da 500 a 800 m di

dislivello). Durante rescursione li possiamo stimolare e responsabilizzare

dotandoli se poss皿e di ca血a e bussola, PrOVando ad individuare la pro-

Pria posizione s皿a cartina. Prevedere un pemottamento in rifugio pu演o-

Stituire per loro una fantastica avventura・ In ogni caso, nOn dimentichiamo

COn bambini e ragazzi l,aspetto ludico e giocoso: leくくsfide,・ proposte devono

SemPre eSSere alla loro portata, Per nOn traSfomarsi in soIa fatica fisica che

li porterebbe a vedere l,attivita all’aria aperta soIo come mero sacrificio.

田pREPARAZIONE F営S!CA

E ALIMENTAZIONE

Camminare e una pratica innata, un’attivitathe da sola e gi症n grado di

arrecare bene丘ci a tutto l’organismo. L,attivita svolta in montagna, POi, e

Particolamente salutare’ma dobbiamo sapere che essa comporta un impe-

gno丘sico da non sottovalutare, PrOPrio per l,ambiente in cui si svolge (con-

dizioni 。imatiche diverse da quelle abituali, Sforzo a volte elevato): quando

a紐ontiamo una salita’mettiamo alla prova l・apparato cardiocircolatorio e

respiratorio, COnSumando molte calorie. Anche camminare in discesa ri_

Chiede massima attenzione: l,utilizzo appropriato dei bastoncini sar症tile

Per distribuire al meglio il peso e non afl証icare gli arti inf壷ori.

PREPARAZlONE FISICA E ALLENAMEN丁O

Presupposto fondamentale per awicinarsi a questa attivita e quello di es-
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Sere in buona foma fisica e di procedere sempre per gradi, aumentando

PrOgreSSivamente l’intensita de11o sforzo per raggiungere e mantenere lal-

lenamento. Una situazione di scarso allenamento rende l’impegno丘sico

notevole, COStringendo l’organismo ad attivare il metabolismo anaerobico

basato prevalentemente sull’utilizzo degli zuccheri, COn Sforzi elevati ma di

breve durata. Ecco allora la necessita di a11enare l’organismo, a伍nch6 impari

a spendere meno energia e compia maggior lavoro sviluppando adattamenti

Cardiocircolatori, muSCOlari e respiratoh. Con graduali患’POSSiamo aunen-

tare l’andatura mantenendoci sempre al di sotto deⅡo sforzo massimo, Cioe al

di sotto de11a “soglia anaerobica” (ci accorgiamo di averla raggiunta quando,

durante il cammino, facciamo fatica a parlare).

L’escursionismo e prevalentemente un’attivita di tipo aerobico, di impegno

di lunga durata e intensita medio-bassa: in questa situazione, il nostro meta-

bolismo utilizza l’ossidazione di grassi e zuccheri per ricavare energla e Calore.

L’escursionismo e una pratica amica de11a nostra salute: la prevenzione delle

malattie cardiovascolari richiede l’e節ettuazione di atti‘ha motoria regolare,

COn eSerCizi moderati’COme Camminare speditamente per 30 minuti al gior-

no, OPPure eSerCizi intensi (come correre) di una ventina di minuti a giomi

altemi. L’esecuzione sistematica di un s血ife programma potrebbe gia con-

Sentire la pratica in discrete condizioni di un’a血vita escursionistica di base,

Oltre a tenere lontane obesita, ipertensione e altre importanti patoIogie.

ALIMENTAZlONE

Quando camminiamo in montagna dobbiamo garantire all’organismo il

giusto apporto sia energetico che di liquidi: PrOCedere in salita compor-

ta un notevole dispendio calorico (in forte pendenza a media velocita si

COnSumanO丘no a dieci volte pih calorie che in piano!). II consumo e poi

influenzato anche dal nostro peso, da quello dello zaino, dalla velocita e dal

grado di allenamento.

Se l’attivita si limita a uscite sporadiche, nOn OCCOrrera un’alimentazione

珊



ニ∴∴∴∴ Trekking lungo il Sentiero ltaiia CAi

Particolare per reintegrare la totalita delle calorie consumate: al temine

dell’escursione, Sara Su鯖ciente un buon pasto per ricostituire le riserve e

mantenere il bilancio energetico. Per i partecipanti ad un trekking di pi心

giomate sar症nvece necessaria maggiore attenzione: Oltre all’a11enamento

dobbiamo fare attenzione ad avere la possibilita di corroborarci (cibo e ac-

qua) a dovere, Sia durante l’attivita che alla condusione di ogni giomata.

Durante un’escursione l’organismo consuma dapprma i carboidrati dispo-

nibhi e poi’a deteminate condizioni, anche i grassi: Sara OPPOrtunO, quindi,

introdurre prima di pa血re adeguate quantita di fonti energetiche con una

COlazione ben bhanciata tra liquidi (latte o altre bevande vegetali, te..), Carboi-

drati complessi (come pane, PaSta, f証e biscottate) e fintta. Durante l’attivita

Sarまpol neCeSSario alimentarsi, in ragione del tipo di sforzo che stiamo a紐on-

tando’COn Piccole quanti患di cibo come barrette o frutta secca: 1’importante

e sempre prevenire il senso di fame o, anCOra Peggio, di sete! Dobbiamo im-

Parare ad “ascoltarci’’e bere e mangiare poco e spesso durante la nostra escur-

Sione, SenZa mai arrivare a trovarci senza scorte. Un breve spun血o in vctta

COnSente POi di recuperare liquidi, Sali minerali e calorie: l’assunzione di cibi a

base di proteine (di qualsiasi tipoIogia pref証ate) pu6 essere tranquillamente

rimandata alla cena, Per reintegrare le perdite da usura muscolare.

Quanto bere? Sappiamo che il fabbisogno di liquidi, a CauSa della sudo-

razione e respirazione, aumenta SenSibilmente durante l’attivita escursio-

nistica’anChe per e飾etto della quota. Occorre considerare che i sintomi

della disidratazione sono gia presenti anche in mancanza di sensazione di

Sete, PrOblema che aumenta con l’avanzare dell’eta.亘consigliabile quindi

reintegrare le perdite di liquidi con regolarita assumendo frequentemente

acqua a temperatura ambiente, Ogni 30/60 minuti al massimo.

Dal momento che le perdite di sali minerali ed elettroliti per questa attivita

SOnO minime, POSSiamo preparare un “integratore’’semplice ed economi-

CO, da mettere in borraccia: 1 1itro di acqua o te, infuso, SuCCO di limone, 5 g

di sale e 6 cucchiaini di zucchero.
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田EQulPAGGIAM削TO

E ATTREZZATURA PER L′ESCURSIONl§MO

L,escursionismo, COme tutte le attivita a11’aria aperta, richiede un minimo

di equipaggiamento base dal quale non si pu6 prescindere. Che sia un’e-

scursione giomaliera o un trekking di pih giomi, e fondamentale avere la

giusta attrezzatura per a徹ontare in modo confortevole ed in sicurezza ognl

tipo di percorso, anChe con condizioni atmosfchche avverse・

LE SCARPE

La scelta de11e scarpe e fondamentale. Esiste in commercio una varieta in-

finita di prodotti adatti allo scopo, Che si dividono principalmente in due

categorie: SCarPe basse o scaaponi con cavigliera alta. Per alcune tipologie di

escursioni su terreni non accidentati pud essere corretto usare anche le scar-

Pe basse, ma Se Si alza皿vello e si viaggla COn unO Zaino, bisogna necessaria-

mente adottare gli scarponi, Che o範ono magglOre PrOteZione alla caviglia,

stab皿a e sostegno. Le scaape devono essere comode, reSistenti ed a億dabili.

Con la suola in gomma scoIpita tipoくくvibram’’e la parte superiore traspiran-

te ed impermeabile. Per le att品a di lunga durata e bene u皿zzare scarponi

giirodati, Per nOn aVere SOapreSe e fastidiosi contrattempi (vesciche).

Attenzione alla giusta misura‥ e COnSigliabile provare gli scarponi con i

calzettoni abituali e la sera (il piede e pih gonfio); Prendete almeno mezza

taglia in pih, gran Parte dei produttori fomiscono le mezze misure e divise

Per genere.

LO ZAINO

Accessorio non meno importante e lo zaino. Gli zaini possono essere molto

diversi tra loro e si distinguono principalmente per la capacita di carico

(in volume, eSPreSSO in litri). Per un’escursione di un giomo e su億ciente

uno zaino da 25 l; Per uSCite di pih giomi e necessario aveme uno da alme-
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no 30-35 l; Per le donne si considerano di norma 5 1 in meno. Scegliamo

POSSibilmente un prodotto di qualita, COn una linea ergonomica e le giuste

imbottiture per salvaguardare la schiena ed i punti di maggior contatto con

il corpo. Molto importanti sono gli spallacci e le due cinture frontali, Che

devono essere a sgancio rapido e regolabili・ Non trascurare l’areazione, Per

tenere la schiena pih asciutta possibile dal sudore.

ABBIGLIAMENTO

L’abbigliamento e ovviamente condizionato da11a stagione in cui svolgia-

mo l’attivita escursionistica. I pantaloni sono un capo importante da tene-

re in considerazione: dovranno essere preferibilmente lunghi, Per PrOteg-

gere maggiormente da11e condizioni atmosferiche e da accidentali cadute,

nonch6 dagli insetti o altro genere di animali・ Da pref訂ire tessuti tecnici

traspiranti ed idrorepellenti con comode tasche’POSSibilmente dotate di

Cemiere di chiusura per riporre cartine ed e価e咄personali di utilizzo im-

mediato.

Occorre prestare la massima attenzione anche a耽bbigliamento intimo, a

diretto contatto con la pelle, Onde evitare fastidiose irritazioni e preveni-

re l’eccessiva formazione di sudore, Per manCanZa di traspirazione. Sono

da preferire specifici tessuti tecnici: i migliori sono quelli in polipropilene,

POliestere e lana merinos, SCOnSigliato il cotone.亘consigliabile, ne11e sta-

gioni pi心fredde, utilizzare in abbinamento a11e magliette intime ulterio-

ri maglie in pile, COSi da vestirsi ``a cipolla’’・ Le maglie pesanti in pile, COSi

COme le giacche antivento tecniche, nOn dovrebbero mai mancare nello zai-

no de11’escursionista. Indispensabili per affrontare i cambi repentini delle

COndizioni atmosf訂iche, COnSentOnO di ripararsi dal fieddo e dalla pioggia,

mantenendo sempre la giusta temperature corporea.

Per le calzed discorso e ancora pitl delicato, PerChe devono essere scelte in

materiale tecnico, Che favorisca la fuoriuscita de11’umidita intema allo scar-

POne. Devono essere testate prima di a紐ontare le escursioni: nOn C’e cosa
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Pi心fastidiosa che sbagliare虹ipo di calza per rovinarsi la giomata!

Per le escursioni invemali l’abbigliamento sara adeguato a11e temperature

basse・ COn guanti, CaPPelli idonei, Piumini o altri capi adatti alla stagione.

ACCESSORI

Per le escursioni di un giomo, nOn Serve POrtare COn Se mOlte cose. Fon-

damentale e la borraccia, Per garantirsi un su鍋ciente e continuo rifomi-

mento d’acqua. In plastica atossica o in acciaio, i due tipi di鯖eriscono tra

loro, Oltre che per il peso, anChe per la capacita di mantenere per diverse

Ore la temperatura dei fluidi contenuti. Andiamo poi a scegliere il nostro

CaPPello e gli occhiali: due accessori indispensabili per ripararsi dai raggi

del sole・ Che in montagna possono essere insidiosi e provocare gravi danni

alla salute. Che siano con la visiera, a falda larga o di altro tipo, i cappelli

PreServanO l’escursionista da insolazioni e altri problemi legati all’ecces-

Siva esposizione al sole. Analogo discorso vale per gli occhiali‥ SCeglieteli

di ogni tipo o forma, PurCh6 siano con lenti protettive e polarizzate ed in-

dossateli sempre! ! ! Non di皿entichiamo di mettere nello zaino una crema

SOlare ad alta protezione. Molto validi possono rivelarsi, in estate, anChe

SPray rePellenti per insetti/zecche/tafini e gel dopopuntura. Altri accesso-

ri utili sono: una COPPia di bastoncini telescopici da escursionismo; lam-

Pade frontali e kit di pronto soccorso. Per il pemottamento in rifugio un

sacco lenzuoIo.

Per quanto rlguarda i trekking di pih giomi・ le eslgenZe SOnO decisamente

diverse・ COnSiderando anche escursioni fatte con appoggio logistico in ri-

fugio o in totale autonomia: in questo caso dobbiamo prestare attenzione a

PreVedere una corretta quantita di indumenti di ricambio e di cibo/acqua.

Attenzione in丘ne ne11a preparazione de11o zaino, Che deve contenere tutto

il necessario senza esagerare con il peso che, Se eCCeSSivo, Pu6 condiziona-

re negativamente la nostra ``avventura’’: Per Stare tranquilli, nOn dovrebbe

mai superare il lO% del peso corporeo.
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巨器sENTIER寡E SEGNAし帥CA

Un’escursione in montagna, in collina o in planura Ci porta a camminare

Su traCCiati che possono presentare caratteristiche diverse sia come aspetto

Che come morfologia del terreno. In realta’l’insieme dei percorsi sui quali

l’escursionista si muove e molto pid ampio, in quanto comprende strade

(sterrate o non), Sentieri, mulattiere, traCCe Su PaSCOli, ghiaioni e pietraie.

In ogni caso, l’escursionista responsabile non si muove mai fuori sentiero

e in pa血colare non a請aversera mai un prato o un pascoIo al di fuori dei

tracciati preesistenti.

SEG NALETiCA

Analogamente a quanto awiene per la normale viabilita stradale, anChe in

montagna possiamo trovare una segnaletica speci丘ca, Che in Italia ctarat-

terizzata dai noti coIori rosso e bianco, definita dal CAI e adottata da molte

Regioni.

SEGNALETiCA VERTICALE:

Tabe皿one o pannello d’insieme.亘un pannello di

grande formato, COllocato nei paesi o principali luo-

ghi d’accesso alle reti sentieristiche. Rappresenta l’in-

Sieme degli itinerari della zona, inquadrandoli anche

dal punto di vista geogra丘co, ambientale e storico-

culturale.

Tabeua segIlavia: ha la forma di freccia e

indica la direzione de11a/e localitまdi desti-

nazione del sentiero e il tempo indicativo

necessario (per un medio escursionista). Collocata a inizio e丘ne de皿tinera-

rio, agli incroci con altri percorsi segnalati e con strade, e COntraddistinta da皿a
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punta rossa e daua coda rossa-bianco十OSSa・ P皿もriportare nella coda il nume-

ro e/o la sigla uthizzata per individuare fl sentiero. Accanto a11a segnaletica ver-

ticale si possono trovare tabeⅡe con utHi indicazioni riguardanti叫yercorso‥

喜田
RISPETT^ LA NATUl]▲

SEGu=しS各NTiERO

■十

Attenzione! Se vedete i seguenti segnali, i sentieri vanno percorsi soIo se si

hanno preparazione e capacita tecnica adeguate・

各各蓋謹話お(加調か

亡岳A琵萱蓋薫…董

SEGNALETICA ORIZZONTALE

亘formata da segnavia dipinti con vemice di coIore ros-

so-bianco-rOSSO, POSti alla partenza, ai bivi, lungo il sentiero,

su sassi o piante, utilizzati per o蝕ire l’informazione di continuita e conf正

ma del percorso.

三
関

Ometto in pietra e picchetti segnavia. Sono

i segnali pih antichi e tuttora validi, di facile

costruzione, uSati in campo aperto, nei prati,

su pietraie o morene ove e difficile mettere dei

Segnali stabili・

ET青CA DELL′ESCURSIONISTA E BUONE PRATICHE

Sia nei rifugi che nei punti di appoggio - ma POtremmO dire o肋nq〃e -

dobbiamo osservare alcune semplici regole, nel rispetto di chi verridopo

di noi e della delicatezza de11,ambiente in cui siamo ospiti・ Nei punti di
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appoggio, bivacchi e rifugi non lasciamo i nostri rifiuti ma portiamoli via

COn nOi e lasciamo pulito l’ambiente. Nei rifugi gestiti, OSServiamo i re-

golamenti di comportamento esposti, nel rispetto del gestore e degli altri

escursionisti presenti.

田s書CUREZZA E PREVENZ案ONE

Prima di intraprendere un’escursione in montagna, e bene informarsi sui

tanti aspetti che questo tipo di attivita e in grado di coinvolgere, da que11i

legati al tipo di ambiente (orogra丘ci) a quelle delle comunita che ci vivo-

no e lavorano (antropici) , dimatici e infrastrutturali.

PIANIFICAZlONE E PREPARAZiONE DELL’ESCURSlONE

Scegliamo un percorso adatto alle capacita e al grado di allenamento, Sia

nostri che degli amici che verranno con noi: raCCOgliamo infomazioni da

Chi gia lo conosce, POSSibilmente direttamente sul posto (Sezioni CAI -

Siti istituzionali) o cerchiamo su libri, riviste, guide.

Scelto il percorso’lo valutiamo con la scala de11e difficolta espressa dal

CAI, POi proviamo a visualizzare l’itinerario sulla carta topografica.主

COmunque utile studiare l’itinerario nei minimi particolari osservando

gli incroci con altri sentieri, l’orientamento, la lunghezza, il dislivello, la

PreSenZa di boschi, ZOne rOCCiose, Prati, tOrrenti, Canaloni, rifugi, malghe

e fontane. Nella scelta di un itinerario conviene sempre valutare anche l’e-

SPOSizione dei versanti al sole (Sud o Nord), Per decidere in quale stagio-

ne percorrerlo; teniamo anche conto del meteo: COn temPO nuVOIoso, ad

esempio’SCeglieremo percorsi a quote pih basse, COn VentO teSO eViteremo

itinerari in cresta o con tratti esposti, COn Pioggia non andremo su tratti

rocciosi, Su Pendii ripidi ed erbosi.

Oltre che pi心divertente, in montagna e opportuno essere sempre in com-

pagnia, anChe per la nostra sicurezza. Oltre a questo, facciamo si che l’im-
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PegnO丘sico rimanga sempre al di sotto delle proprle CaPaCita atletiche/

fisiche; insomma, lasciamoci una “riserva’’: Se dovessimo trovarci in dif一

五coltねvremo le forze per rimediare ad eventuali variazioni di percorso.

Scegliamo sentieri battuti e adeguatamente segnati’POrtiamo nello zaino

la mappa della zona: Se Siamo poco esperti, Preferiamo sentieri che a請a-

VerSino luoghi antropizzati’dove ci siano qualche malga, r血gio o ricovero

di pastori, mOlto utili nel caso di imprevisti o variazioni meteo. Altra con-

Siderazione sono le ore di luce o visibilita del giomo: fondamentale essere

giunti al punto di arrivo prima che scenda la sera, mai farsi cogliere dalla

notte ! Oltre che alle evidenti di鯖colta di procedere, eventuali interventi di

SOCCOrSO diventerebbero partico獲armente problematici.

Una volta raccolte tutte queste informazioni, COnSideriamo anche il tem-

PO Per raggiungere e tomare dal punto di partenza dell’itinerario e con

Che mezzo (auto, P皿man, trenO), Preferendo se possibile sempre i mezzi

Pubblici o condividendo il viaggio con altri. Per calcolare i tempi di dura-

ta de11’escursione possiamo a億darci alle guide escursionistiche o ai carte11i

POSti all’inizio del sentiero: teniamo presente i=oro carattere indicativo e

quindi spesso prudente. Se invece non riusciamo a trovare indicazioni sulle

tempistiche de11’escursione, l’unica cosa da fare e calcolarle. Un escursioni-

Sta mediamente allenato riesce a percorrere un dislivello di 300-400 metri

all’ora ed una distanza variabife tra 2 e 4 km su un percorso non molto ri-

Pido; Pi心ripido e il percorso, maggior dislivello a任ionteremo in un’ora ma

minore distanza; Su un altopiano faremo meno dislivello ma saremo pid

Veloci coprendo una maggiore distanza ogni ora. Per calcolare血tempo di

discesa, nOmalmente occorre considerare 2/3 di quello relativo alla salita,

ma pu6 essere anche minore se il tracciato e ripido.

Il giomo prima dell’escursione controlliamo le previsioni meteo e in base

a questo decidiamo cosa mettere nello zaino, Sia come abbigliamento (pre-

Visioni di pioggia, temPOrale o giomata calda e soleggiata) che per l’ali-

mentazione (liquidi per giomata calda, bevande calde in borraccia termica
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Per giomata fredda). AIl’inizio dell’escursione dobbiamo essere ce血che il

Sentiero imboccato sia quello giusto, COntrO皿amo la segnaletica: di solito

questa incertezza scompare alla ripetizione del segnavia.

CARTOG RAFIA

La lettura di una carta topografica e una tecnica complessa e raffinata; da

una buona topografia e possibile desumere un’incredibile massa di infor-

mazioni su un territorio: mOrfologia, VegetaZione, insediamenti umani.

La riduzione fra la realta e la carta e indicata nella scala. Ad esempio, Se

devo ridurre un territorio di 25.000 volte per farlo entrare in una carta, Ot-

tengo che un centimetro su11a carta rappresenta 25.000 centimetri (equi-

Valenti a 250 metri) sul terreno: SCala l:25.000. Le carte pih usate e utili in

escursionismo sono que11e a scala l:25.000 e l :50.000.

I⊥ sistema usato in topogra丘a per la rappresentazione dei rilievi e quello del-

le curve di livello (isoipse). Si tratta di linee immaginarie che uniscono tutti

l Punti situati ad una stessa quota: l’equidistanza fra curve di livello indica il

dislivello tra le curve. Dove le curve di livello sono pitl Vicine (fitte) siamo in

PreSenZa di un pendio pih inclinato/ripido, mentre dove sono pih distanti

(rade) la pendenza del terreno e minore. Quando un sentiero interseca le

isoipse, eSSO e tantO Pih ripido se le taglia ortogonalmente e/o se sono pi心

fitte; diversamente, Se trOViamo un sentiero parallelo all’isoipsa’CaPiremo

Che quel tratto del percorso sara planeggiante" Oltre alle curve di live11o, la

Carta e COSte11ata di punti quotati (metri di quota sul livello del mare).

Infine’Salvo diversa indicazione, le carte sono stampate con il Nord Geo-

gra亀co verso l’alto; di conseguenza osservando una qualsiasi mappa avre-

mo il Sud in basso, l’Est a destra e l’ovest a sinistra.

GE5TIC)NE DELLE EMERGENZE

E buona norma non frequentare mai da soli la montagna, COnS山are le

descrizioni dell’escursione prescelta e le previsioni meteo: Oltre a questo,
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1asciamo detto a qualcuno dove andremo’a Che ora pensiamo di p叫ire e

quando rientrare. Nonostante tutte le accortezze che avremo messo in atto,

POtratapitare di trovarci in condizione di difficolta o di dover chiamare i

SOCCOrSi‥ niente panico esistono mezzi e metodi per attivare un sistema arti-

COlato che verra in nostro aiuto.

II primo soccorso di una persona in difficolta (per info血nio o malessere)

raPPreSenta un momento importantissimo perche da esso dipende la deci-

Sione di che cosa fare e come farlo: nel dubbio, COnSideriamo l’infortunato

Pih grave di quanto sembra e non esitiamo ad interpellare i soccorsi (nume-

ro unico l 12), PreCisando che si tratta di incidente di montagna, POnendo

fl tecnico del soccorso alpino e il sanitario in condizione di guidarci nell・a-

dozione dei comportamenti pih adeguati ed in grado di decidere se inviare

una squadra. Potremmo trovarci nel caso di mancanza di segnale di rete

telefonica, Sara quindi necessario spostarci alla ricerca di un luogo adatto

alla comunicazione; Se PrOPrio non esiste possibilita di chiamata ce皿are,

CerChiamo di raggiungere (possib皿ente almeno in due persone) la strut-

tura pih vicina da cui effettuare la richiesta di intervento, ricordandoci di

non lasciare da sola la persona in di鯖colta. In ogni caso, e importante avere

Chiare in mente alcune nome di comportamento:

. Fondamentale e fomire l,esatta posizione ai soccorritori, attenendo-

Si scrupoIosamente alle loro richieste;

. Mantenerela ca血a‥ la capacita di ragionare in modo lucido e con sem-

Plice buon senso permette di risoIvere la maggior parte dei problemi;

'　Garantire la sicurezza de皿,infortunato e dei soccorritori: il desiderio

di soccorrere o l’ansia per il malcapitato, nOn devono mai far dimenti-

Care l POtenZiali pericoli presenti nell,ambiente montano;

'　Evitare eroismi‥ nel dubbio・ eCCedere sempre nella prudenza e non

aver timore di chiedere aiuto;

'　Garan血e all,infortunato i supporti fondamentali: COmfort termico,

aiuto psicoIogico.
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葛ル
Sentiero ltaiia CAI

OL丁RE 7.OOO KM

D! GRANDE BELLEZZA

Pi心di 7"000 ch=ometrL ci「ca 500 tappe′ 20 region同Sentier0 1talia,

ripristinato dal CIub Aipino lta竜no′ e unO dei trekking pi吊unghi

del mondo. Apa面e da1 2017 ivoIontari de- ClubA-pin0 1ta~iano

Si sono impegnati nel rimovare quel sogno, a輔menti destina-

to訓′ob=o′ di un gruppo rist「etto di g-Oma庫camminato「i che,

riuniti ne旧Associazione Sentiero ltaiia, hamo individuato un trac_

Ciato che collegasse tutte le regioni d′ltaiia e, graZie alia dete「

minazione di nume「osi Soci guidati da ‾leresio VaIsesia, I′hanno

PerCOrSO nei 1995. Oggi ii progetto sentier0 1ta=a CA上che con-

Sente ag= appassionati di tutto iI mondo di scoprire le straordina-

rie e moltep白ci dimensioni ambienta白, PaeSaggistiche, StOriche e

CuituraIi dei nostro paese′ Vede una rete strutturata di sentieri, Se-

gnaIetica dedicata, Punti acco-

giienza, un team OPerativo e ia

Pubbiicazione deIle Guide U乱

Cia申n collaborazione con ldea

Montagna. 1 tracciati proposti

SOnO t「atti d訓e Guide stesse,

Cui suggeriamo di fare rifer主

mento prima di incamminarsi

Su quaisiasi sentiero.

Pe「 scaricare ie tracce de旧n-

te「o itinerario consuItare il sito:

Sentieroita白a.ca主it


