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POSSO AIUTARTI?

SE RIESCI A FARE UN’ESCURSIONE
ESTIVA DI 700 METRI DI DISLIVELLO,
NON DOVRESTI AVERE PROBLEMI

A FARE UN’ANALOGA CIASPOLATA
DI MENO DI 500 METRI DI SALITA.
QUESTO PERCHE CAMMINARE CON
LE CIASPOLE RICHIEDE UNO
SFORZO SUPPLEMENTARE DEL 30%

SE NON LE HAI MAI USATE

«Ti convicne iniziare su una stradina in piano gia
battuta, su neve non profonda» suggerisce Fabri-
zio Vago, accompagnatore di media montagna ¢
mountain leader in Vencto ¢ Friuli. Le ciaspole
sono attrezzi lunghi circa 40-50 cm, di solito in
plastica o alluminio, che ampliano I'appoggio del
picde per distribuire meglio il peso. «Ne esistono
vari modelli e vanno scelte in base alle proprie ca-
pacita, al terreno che si vuole affrontare ma anche
a peso c altezza» suggerisce Vago. Le cosc a cui
devi fare attenzione sono queste:

@ gli agganci, che devono essere semplici ¢ fun-
zionali per permettere alle scarpe di rimanere salde
alle ciaspole ¢ per indossarle c toglierle con facilita;
@i ramponcini, sotto, per essere sicura anche sulla
neve pit dura o ghiacci itando di scivolare;

@ I'alzatacco, per fare meno fatica in salita.

NON BASTANO LE CIASPOLE
«Metti ai piedi degli scarponcini impermeabili,
da trekking, che coprano la caviglia, per proteg-
gerla. Scegli uno scarpone non troppo morbi-
do, ben strutturato soprattutto nella parte po-
steriore, in modo che entri bene negli aggan-
ci della ciaspola» spiega I'esperto. Occhio poi
aun accessorio fondamemalc ma poco consi-
H «Ti ai ya
re I'equilibrio, a spingerti in salita ¢ a rallen-
tare in diswsa» suggerisce Vago. Sceglili con:
ol llalarga, perché cosi non sprofondano,
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profondita della neve ma anche del pendio che ti
troverai ad affrontare, regolandoli piu bassi per
salire, piu alti per sc E poi usali in modo
corretto: vanno tenuti leggermente inclinati, senza
il to.
Anche lo zainetto ¢ fondamentale: ti servira per
portare qualcosa da bere, uno snack, ma soprat-
tutto per riporre la giacca, magari anche guantic
cappello sc la giornata ¢ bella, perché camminando
ti scalderai presto. Scegline uno con un aggancio
esterno, utile per mettere le ciaspole, se magari lun-
go il percorso devi riporle perché non c'¢ la neve.
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