CLUB ALPINO ITALIANO SEZIONE DI MORBEGNO

SCI ALPINISMO - CORSO BASE - 2005
PREMESSA

Si parla di attrezzature, si fanno cenni sull'alimentazione e
abbigliamento, sono regole generali, indicazioni e consigli,
da personalizzare ed adattare ai propri gusti, caratteristiche
e tipo di attivit™; consigli utili in caso di nuovo acquisto e di
acquisti futuri; non ¢ richiesto e neppure necessario avere |l
top del materiale, basta che il materiale sia efficiente, per
affrontare un corso base, ne ¢ richiesta una preparazione
fisica specifica, anche se un po' di allenamento serve a
divertirsi di pie, oltre che essere pie sicuri e tranquilli.
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MATERIALE INDIVIDUALE

GLI ATTACCHI

Gli attacchi da sci-alpinismo

- movimento in avanti del piede per potere camminare e per la discesa devono poter essere bloccati;

- possibilit™ di alzare il tallone rispetto al piano dello sci tramite degli "alza tacco"”, di solito con due possibilit™
di misura, per aiutare la camminata su terreni ripidi;

- in caso di sganciamento, gli stessi vengono assicurati allo sciatore tramite dei cinturini, che possono essere
sganciati (in caso di pericolo valanghe). Anche per questi attacchi « previsto lo ski-stopper;

- hanno le sicurezze dell'attacco da discesa: torsione e impuntata.

TIPI E MODELLI
simil pista con piastra - diamir, sylvretta attacchino - dynafit
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| RAMPANT
Si tratta di lame in metallo, che ancorate all'attacco, ogni attacco dispone di un sistema proprio, affondano

nella neve e impediscono di scivolare; sono utilizzati raramente ma consigliati in caso di neve molto dura e
ghiacciata, da tenere nello zaino.
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GLI SCI

Gli sci da sci-alpinismo sono generalmente 5-10 cm pie corti dell'altezza della persona (a seconda dei modelli)
perchZ vengono utilizzati soprattutto in salita, per effettuare cambi di direzione su pendii anche molto ripidi,
inoltre potrebbero dovere essere portati sullo zaino. Questi sci sono costruiti con materiali ricercati che prevalgonc
la leggerezza mantenendo elasticit” e torsione ad alti livelli.

TIPI E MODELLI
¥ freeride, all around carve - carving spinto, peso maggiore

¥ tradizionali -sciancrature meno accentuate, sci pie stretto, peso minore

Gli sci da scialpinismo devono essere sempre ben sciolinati evitando cos” che la soletta si "secchi” e diventi
particolarmente fragile negli urti accidentali contro sassi sporgenti
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GLI SCARPONI

A differenza dello sci alpino, dove ogni scarpone ¢ compatibile con tutti i modelli di attacchi, nel nostro sport
(attacchino), * obbligato a utilizzare calzature compatibili.

Caratteristiche

¥ devono permettere una buona camminata in salita e allo stesso tempo poter bloccare la caviglia in discesa,
¥ hanno la suola in vibram (0 gomma artigliata) per impedire di scivolare.E Permettono di camminare con pie
stabilit™ su superfici diverse; hanno un tacco che in discesa frena una eventuale scivolata.

¥ solitamente hanno due o tre ganci per la chiusura ma lasciano le dita libere di muoversi per resistere al fredd
dellOalta montagna. Lo scafo ha uno snodo (ogni marca adotta dei sistemi diversi) per la salita che poi viene
bloccato per la discesa.

¥ la scarpetta interna pu” essere composta di vari materiali, vi » anche la possibilit™ di realizzarla su misura.

CATEGORIE E MODELLI
¥ che privilegiano la salita (Dynafit TL4) ¥ che privilegiano la discesa (Scarpa, Garamont, Lowa)
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| BASTONCINI
Si dividono in quattro tipi principali:

¥ discesa ¥ scialpinismo ¥ escursionismo ¥ fondo
(telescopici)

Sono composte da:
¥ impugnatura

¥ bastoncino

¥ papera
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PELLI DI FOCA

Tra i componenti indispensabili per poter effettuare lo scialpinismo, oltre allo sci e all®attacco, sono le Pelli di f
che sono di due tipi principali.

Pelli adesive con gommino in testa e gancio posteriore.

Pelli adesive con gancio fisso in punta.

In tutti i casi * importante ricordare che la pelle non deve mai essere pis

lunga dello sci, e nel caso del terzo tipo, pie corta di 10-15 cm.

La parte finale della pelle deve essere tagliata in modo "tondeggiante"

per evitare che rimangano angoli che ne facilitino il distacco in caso di

scivolata allOindietro.
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ZAINI

| modelli per lo sci alpinismo hanno caratteristiche di leggerezza, tasche esterne per riporre pelli e oggetti mag:
umidi, una sezione per accogliere borracce o sistemi per bere con cannucce; di norma non superano il volume
di 40 It; lo sci alpinismo non richiede grandi volumi per le escursioni... indispensabili sono per™ dei lacci portasc
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¥ Attrezzatura da scialpinismo: ¥ Pala: misura paletta 20 x 20 con manico
sci con attacchi, racchette, pelli di foca, (meglio se accorciabile)
scarponi, rampant.

¥ Arva:
acceso in trasmissione e indossato sul corpo

¥ Pelli di scorta: meglio averle.

¥ Abbigliamento: maglione, giacca, pantavento,
ricambio intimo, occhiali, guanti ecc.

¥ Sonda: ¥ Borraccia e cibo: meglio se integratori con alto
formata da sei componenti contenuto calorico e poco ingombro

¥ Kit primo intervento
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