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				Lungo la strada

				Il cammino è una cosa semplice, basta mettere un piede davanti all’altro…

				Il cammino, però, risponde a un bisogno interiore che va oltre la semplice necessità di spostarsi: è un’occasione di libertà, e una scelta di essenzialità, coinvolge tutti i sensi, aiuta a vivere intensamente e assimilare ciò che ci sta intorno, offre emozioni, porta a mettersi in gioco per superare timidezze, ansie e paure.

				Il cammino è fatica, che non è fine a se stessa: è un’opportunità. La fatica è spesso un confine da attraversare per arrivare al piacere di una conquista.

				Puoi camminare con le prime luci dell’alba o col sole di mezzogiorno, coi colori del tramonto o col buio della notte, col cielo stellato o al chiaro di luna.

				Puoi camminare con l’aria fresca del mattino, col vento che ti vuol portare via, con la pioggia che ti bagna.

				Puoi camminare a stretto contatto con la terra e sentirla sotto i piedi.

				E poi, puoi camminare con te stesso e per essere te stesso, per fare silenzio dentro e magari ricominciare da capo, per la voglia di avventura o per bisogno di evadere.

				Puoi camminare con chi ti vuole bene o con compagni di strada inattesi.

				Puoi camminare “portando qualcuno” nello zaino.

				Puoi camminare per andare controtendenza o per manifestare. 

				Puoi camminare per incontrare e conoscere, per vedere le cose da vicino: senza distacco e senza barriere.

				Puoi camminare per viaggiare nel modo più semplice, più umano, più terreno e più naturale. 

				Puoi camminare per andare lontano o per tornare a casa.

				La strada è il filo conduttore del viaggio, anche se non porta dappertutto, ma è giusto che ci siano posti in cui l’uomo non può andare e posti in cui per arrivare si debba trovare la strada.

				Puoi muoverti lungo una strada larga e ben tracciata che sai dove porta e aiuta a camminare fianco a fianco con altri. 

				Puoi percorrere il sentiero che si snoda fra i tornanti, consente di raggiungere le cime dei monti, attraversare le foreste e arrivare nei villaggi sperduti.

				Ti puoi ritrovare a camminare in fila indiana, su un sentiero affollato o su un ghiacciaio con i tuoi compagni di cordata.

				Nella neve cammini dentro le orme di chi ti precede che ti aiutano ad affondare meno, e quando è molto alta cammini “sospeso” e ti impigli nei rami che normalmente sarebbero uno o due metri sopra di te. La neve fresca rende tutto candido e soffice, ma nasconde il sentiero; e magari ti trovi a ridisegnare il percorso, e in gruppo ci si alterna alla guida per aprire la pista. Le impronte che lasci raccontano del tuo passaggio.

				La montagna è il luogo in cui più si cammina per il piacere di farlo: offre molte sfide, ma chiede rispetto e coscienza dei propri limiti. Il cammino in montagna è spesso visto come momento di fuga dal caos cittadino, ma la ritrovata volontà di muoversi a piedi ha portato a riscoprire itinerari anche in pianura e in città. 

				Con carta e bussola puoi marciare diritto, attraverso le colline, lontano dagli itinerari più battuti e provare una strada tutta tua. Scopri così nuovi orizzonti, albe e tramonti, assaporando meglio i ritmi e i colori del giorno. Cogli le sfumature del paesaggio, noti come cambiano gli accenti e i dialetti da un lato all’altro del fiume. Talvolta basta spostarsi sull’altro versante della montagna per trovare abitazioni molto diverse tra loro perché le tradizioni sono diverse e cambiano l’architettura e i materiali da costruzione.

				Qual è il momento migliore per camminare? Bisogna approfittare della luce seguendo i ritmi del sole; in estate puoi partire prima dell’alba per godere della frescura, ma anche nelle mattine estive può far freddo. Nei climi caldi parti presto, prima che il sole cuocia ogni cosa; ma sconvolge di più camminare col sole alto o alzarsi alle quattro del mattino? 

				Su un ghiacciaio ti muovi prima che il sole sorga e sciolga il ghiaccio, su alcune montagne ci sono orari oltre i quali, ovunque tu sia, devi tornare indietro per non correre dei rischi.

				In estate camminare nella seconda metà del pomeriggio è più bello, più fresco e c’è una buona luce, ma hai più fretta perché non vuoi arrivare al buio.

				Un buon periodo è la fine della primavera: non fa ancora caldissimo, le giornate sono lunghe, la natura offre buone fioriture, campeggi e ostelli sono meno affollati e meno costosi. Ma considera anche i colori dell’autunno e le sfumature delle nebbie.

				Il cammino di notte può far paura, ma entusiasma e apre nuovi orizzonti. Il buio stimola la fantasia ed evoca immagini temibili, la vista si arrende di fronte al buio e lascia spazio agli altri sensi che non hanno bisogno della luce. Suoni e rumori risvegliano l’attenzione e stimolano l’istinto di sopravvivenza in un misto di tensione ed emozione.

				Puoi abituarti all’oscurità cominciando a camminare al tramonto per assuefarti poco per volta alla mancanza di luce. Nel bosco tasta il terreno col bastone e alza bene i piedi per evitare di inciampare in sassi e rami caduti. 

				La città offre monumenti e negozi, ma non sempre hai voglia di camminare nel traffico, fra le case e il quartiere industriale. Molte guide indicano come attraversare i centri abitati, aiutano a visitarli, rifornirsi di acqua e cibo, ma non sempre suggeriscono vie alternative alla città, che spesso rallenta con incroci e marciapiedi stretti; è più facile sbagliare strada.

				Quando hai pochi riferimenti di una città tieni in considerazione la sua forma. Se lineare, come i villaggi del vecchio West o nel fondo di una valle; a forma circolare, come i paesi arroccati sui colli; a pianta quadrata, eredità degli accampamenti romani; semicircolare protesa sul fianco di una montagna; anche fiumi e ferrovie aiutano a orientarsi. 

                





		
			
				Preparazione

				Quando si prepara un cammino si lavora in vari ambiti: tecnico, fisico e mentale.

				Preparazione tecnica

                Nella preparazione tecnica studi dove andare e come andarci, prima fissi la meta e poi prepari l’equipaggiamento adatto.

				Il viaggio inizia davanti a un video o a un foglio di carta, il difficile non è trovare le informazioni, ma scegliere le più interessanti; occorre valutare molti elementi, prima di tutto la certezza del rientro e nei tempi previsti. Ma è anche vero che se aspetti che tutto sia preciso e garantito non partirai mai…

				Tieni in considerazione: storia, geografia, ambiente, dove prendere l’acqua, le distanze da percorrere, il meteo e l’escursione termica.

				Studia la carta topografica valutando i posti in cui dormire, le strade, i dislivelli ed eventuali varianti. Tieni presente che le carte topografiche non sempre sono precise e aggiornate, a volte i dettagli non bastano e sul posto potrebbe emergere qualche differenza.

				Una guida offre una panoramica studiata per il viaggiatore, anche se non ha dettagli perfetti aiuta a farsi un’idea; di solito riporta mappe stradali minime che conviene integrare con carte aggiornate. 

				Internet offre tutti i dettagli; puoi costruire appunti su misura tenendo solo le informazioni utili, ma vanno cercate una per una, vedi tutto attraverso una “finestra”, è più difficile avere un quadro d’insieme. Se hai tempo e pazienza, navigando trovi molte informazioni, ma devi stare per ore davanti al video, selezionare, copiare, incollare e stampare; non sempre ottieni il miglior risultato. 

				Qualche sito stimola la curiosità verso determinati luoghi, ma non ne descrive la realtà. Alcuni siti amatoriali nascono grazie a un primo entusiasmo che poi passa e non vengono più aggiornati, talvolta sono frutto di copia e incolla, per cui girando fra uno e l’altro troveresti le stesse informazioni. Su libri e web trovi anche racconti ed emozioni, utili e interessanti. Alcuni reportage e diversi siti sembrano più lunghi messaggi pubblicitari che racconti di viaggio.

				Per alcune zone vanno comunque preparati degli appunti, le indicazioni delle guide sono utili, ma spesso il consiglio di chi ha già percorso quella strada è determinante.

				Le strade e i sentieri cambiano, a volte è più utile il suggerimento di chi è passato di là qualche mese prima piuttosto di una guida ottima, ma pubblicata anni prima. Alcune sfumature le ricevi meglio da chi ha vissuto direttamente le esperienze: i particolari, i piccoli accorgimenti, la salita ripida o il cartello sbagliato.

				Preparazione fisica (allenamento)

                L’allenamento aiuta a sciogliere e rinforzare i muscoli, a migliorare la mobilità articolare e della schiena, a incrementare la resistenza e il recupero dopo lo sforzo. A irrobustire i muscoli e la pelle dei piedi, magari abituandoli a camminare a lungo con gli scarponi. Aiuta a conoscere meglio il proprio corpo. Per camminare a lungo occorre sentirsi dei maratoneti, non degli scattanti centometristi, la resistenza è più importante della velocità.

				La strada non è un’esperienza virtuale, non bastano esercizi di allungamento muscolare, bisogna faticare coinvolgendo il corpo in maniera omogenea.

				La preparazione fisica non si può limitare al solo allenamento dei muscoli, magari abbinato a una dieta specifica. La palestra è pulita, ha temperatura controllata e luce sempre accesa… ma nella realtà la temperatura cambia, sorge e tramonta il sole, piove e tira vento, hai fame, sete e i piedi bagnati; sei assalito da tafani e zanzare. Il tapis roulant non abitua a camminare nel fango, di notte o sotto la pioggia, e a ripartire la mattina indossando i vestiti bagnati del giorno prima. 

				Non marciare solo su asfalto, scegli percorsi misti: salite, discese, sterrato, sabbia e ghiaia o il greto di un torrente. 

				Alterna corsa e marcia con lo zaino. Cammina sulla punta, sui talloni, sull’interno e sull’esterno dei piedi; esercitati anche cambiando spesso direzione. Prova a impostare una falcata un po’ più lunga del solito. Muoviti per qualche metro a piedi nudi per rinforzare le piante dei piedi, fa’ esercizi di allungamento muscolare.

				Allenati con scarpe e calze che userai lungo il percorso, magari con lo zaino più pesante; prova abbigliamento ed equipaggiamento.

				Preparati con le stesse persone con le quali partirai, per conoscersi meglio e trovare lo stesso ritmo di marcia.

				Preparazione mentale

                Il cammino può essere un’occasione per mettersi alla prova; non c’è nulla di male nel dire che può anche aiutare a dimostrare qualcosa a se stessi e agli altri. Si crea un certo distacco dalla vita di tutti i giorni e ognuno si pone col proprio stile, ma per cogliere ogni sfumatura dell’avventura che si sta vivendo occorre una mentalità aperta e pronta ad accogliere idee diverse.

				È un’esperienza personale, magari chi ha camminato spesso in collina non conosce il ghiacciaio o chi ha passato molti fine settimana in montagna non ha mai marciato per cinquecento chilometri. 

				Se sei determinato puoi provare a superare anche le sofferenze fisiche, ma quando sei fisicamente pronto e poco motivato ti arrendi al primo ostacolo. Devi immaginarti per strada, ipotizzare le situazioni e valutare i timori; anche la preparazione fisica e quella tecnica aiutano a predisporsi mentalmente. 

				Bisogna prepararsi ad affrontare il meteo, a seguire i tempi del sole per muoversi con le ore di luce, a sedersi per terra, a riposare in camera con degli sconosciuti, a dormire sul pavimento, a bere dal rubinetto, ad accettare il cibo meno appetitoso; alle docce all’aperto, i bagni in comune o i servizi igienici in cui entrare in apnea.

				Va allenata anche la forza di volontà, magari cominciando con piccole cose da portare avanti ogni giorno, come alzarsi presto, lavarsi con l’acqua fredda; e allenarsi quotidianamente, anche se poco.

				La forza di volontà non è da confondere con la resistenza fisica: se sei troppo determinato rischi che l’organismo non lo sia altrettanto, la pura determinazione non impedisce congestioni o insolazioni.

				Non metterti alla prova inutilmente, la caparbietà talvolta potrebbe essere superiore alle capacità fisiche di quel momento. Puoi chiedere ai piedi di camminare con le vesciche o alle ginocchia di resistere al dolore, ma non puoi domandare allo stomaco di guarire dall’indigestione.

				A volte la mente si concentra solo sul punto in cui appoggiare il piede, soprattutto in quei momenti in cui sei sudato, stanco e magari sta piovendo. 

				Puoi peggiorare ancora, quando passi in mezzo ai rovi che ti graffiano braccia e gambe perché il sentiero è stato inghiottito dalla giungla e cominci a pensare che nessuno è passato prima di te.

				Ti assalgono lo sconforto e la paura di non farcela, ti domandi chi te lo ha fatto fare. Magari sbagli strada, arriva il buio e mancano ancora molti chilometri; oppure il posto che speravi fosse disponibile per la notte non lo è più: il campeggio è chiuso o il rifugio non è agibile.

				Il freddo, il caldo, il dolore e la fatica… Forse sono elementi di sfida che spingono ad andare avanti. A far passare la voglia sono la strada asfaltata, il doversi fermare spesso per non essere investiti, il passare in posti che non stimolano affatto, gli ostacoli che impediscono di proseguire: il sentiero allagato o che diventa un’autostrada, la strada franata, la recinzione che limita il passaggio.

				La domanda che prima o poi affiora è molto semplice: “Perché sono qui?”. Ognuno ha una propria risposta…

				Cerca di conservare il buonumore: prima di arrenderti di fronte alle avversità, prova a trasformarle in elementi di sfida. Il cammino ti offrirà emozioni che ripagheranno di fatiche, dolori e delusioni.

				L’essenzialità è una necessità: etica e pratica. Si possono sfruttare meno risorse, s’impara a portare solo l’indispensabile, contenere i consumi, impiegare meno acqua e meno calda, optare per il cibo che chiede meno preparazione e consumarne solo il necessario. Scegliere i prodotti in funzione della quantità di energia necessaria per prepararli, del numero di chilometri che percorrono per arrivare fino a te e dei rifiuti che producono. In cammino puoi esercitarti a consumare meno per farlo poi nella vita di tutti i giorni; muoversi solo con le proprie forze riduce l’impatto ambientale. 

				L’essenzialità riduce gli sforzi e porta a mettersi in gioco con più impegno. Chiede di rendersi più disponibili liberandosi dal superfluo, ponendosi nella condizione di poter e dover ricevere da ciò che si incontra. 

				Essenzialità non è sinonimo di superficialità: dormire all’addiaccio non equivale a notti insonni. Aiuta a mettersi alla prova, ma non è fine a se stessa, serve per vivere al meglio l’esperienza, spesso è l’esperienza stessa. Non è una rinuncia, ma la ricerca della semplicità e dell’essenza: della natura delle cose, del loro significato più vero. È un principio noto quello secondo cui cercare l’essenza delle cose insegna a non subirne l’assenza. 

				Al ritorno da un cammino ti chiedi come hai potuto fare a meno di tante cose, ti sembra strano dormire fra quattro mura, avere un soffitto sopra la testa e chiudere a chiave la porta di casa.

				Parti facendo attenzione a tutto, curando equipaggiamento e pulizia. Poi, poco per volta, ti lasci andare, non riesci più a riordinare con calma quando ogni mattina ricomponi lo zaino. Magari non trovi acqua a sufficienza per lavarti o ne devi far bastare un bicchiere. 

				Per accettare la fatica, sopportare un poco fame e sete, il non potersi lavare e magari non cambiarsi per qualche giorno, è necessario riconoscere l’“umana dimensione animale”: il fatto che siamo comunque “animali” e non abbiamo sempre bisogno di tutto ciò che solitamente sembra indispensabile. Il corpo umano si adatta all’ambiente più di quanto spesso si creda, purché si faccia con coscienza. 

				L’organismo umano, ad esempio, non può accumulare riserve di cibo o di acqua.

				Non vuol dire dunque solo accettare di non essere superuomini, di non poter camminare cento chilometri al giorno, ma anche sapere che non puoi riempirti di prugne se trovi delle piante selvatiche, che raccogliendo le more ti pungi con le spine, che una pianta di mele selvatiche non le offre tutte belle e tonde, che un piccolo insetto può essere fatale.

				Spesso va cercato l’equilibrio fra il proprio organismo e la natura che lo circonda, partendo da un primo rapporto con la concretezza del proprio essere, da non sottovalutare chiedendo sforzi al di sopra delle proprie possibilità e non sottovalutare giocando troppo al ribasso. 

				In alcuni momenti si è portati a confrontarsi con i propri limiti, volutamente o per caso. Limiti che mettono in gioco tenacia, resistenza e volontà. Possono essere nei confronti della natura, della fatica e della strada, ma anche nel rapporto con gli altri.

				Il limite rievoca la sfida. Sfida come competizione o come ricerca? Talvolta si è portati a riflettere sui propri limiti per scegliere se temerli, affrontarli, sfidarli, superarli, prenderne coscienza o spostarli un po’ più in là.

				Prima di partire ci si può domandare quali sono i propri limiti e quali sono i confini oltre i quali non andare, può essere utile porsi la stessa domanda al ritorno per vedere se sono cambiati. 

				Molti limiti fisici e mentali sono solo dentro di noi, a volte non sappiamo che le nostre possibilità vanno oltre. Anche se sei preoccupato di dove dormirai magari ti rendi conto che la tua capacità di adattamento, a situazioni o a persone diverse, è decisamente maggiore di quanto pensavi.

				Limite e avventura si sposano continuamente. Come definire l’avventura? È emozione? È rischio? Qual è il punto d’incontro? Qualcuno ritiene che ci sia avventura solo quando si mette a rischio la vita, ma la maggior parte di noi si accontenta di un’esperienza nuova, anche semplice: può essere una piccola variante, una scorciatoia o una strada più panoramica, invece di quella infossata nella valle in ombra. Forse non c’è una vera risposta, forse il bello dell’avventura è che ognuno vive e si emoziona per la propria avventura.

				Avventura e limite richiamano il concetto di estremo. Cos’è l’estremo? L’estremo è il limite massimo, ma forse oltre a essere il proprio limite è comunque un arduo confine anche per il resto dell’umanità. È il raggiungimento di un record che comporta tutti gli elementi più ambiziosi di una sfida. 

				Estremo è avventura? Per esserci l’avventura deve esserci anche l’estremo? L’estremo è riservato a chi è cosciente di correre dei rischi enormi. 

				Il concetto di sfida richiama l’idea del duello in cui uno vince e l’altro perde, ma la sfida con la strada è ben diversa, è un momento in cui la strada offre delle sfide. Fatica, incontro, necessità di adattarsi a varie situazioni sono da cogliere come opportunità di confronto, di crescita, di arricchimento personale, non solo come dei problemi.

				Le Vie della Storia

                Le possibilità per camminare non mancano. Puoi andare lontano, ma può essere interessante scoprire che hai vicino a casa luoghi interessanti, con caratteristiche o storie poco conosciute. 

				Puoi scegliere vie di antichi commerci, vie della transumanza percorse dalle greggi, vie del sale, o la Via della Pace che segue il fronte della prima guerra mondiale, e poi strade alzaie dei canali navigabili, argini maestri dei fiumi, linee ferroviarie dimesse e riconvertite in piste ciclabili. 

				Lungo alcune strade cammini con un libro in mano che ti estrapola dal contesto, magari ti senti un antico pellegrino mentre attraversi una metropoli.

				Puoi seguire le vie dei pellegrinaggi tradizionali: cammini verso Santiago e strade romee verso Roma, ma si sviluppano anche itinerari ispirati dalla vita di san Francesco d’Assisi o di altri santi o verso mete particolari. Un tempo le destinazioni più ambite erano tre:

				
						Santiago: il simbolo era la conchiglia che testimoniava l’arrivo al mare (anche se dista più di 90 chilometri) ed era anche utile per bere dalle sorgenti. Coloro che sceglievano questa meta erano i “pellegrini” propriamente detti.

						Roma: il simbolo era la croce, i pellegrini erano detti “romei”.

						Gerusalemme: aveva come simbolo la palma, coloro che partivano erano chiamati “palmieri”.

				

				Chi partiva lasciava i propri averi e magari doveva venderli o ipotecarli per pagare il viaggio, dava disposizioni per amministrare il suo patrimonio e faceva testamento. Alla partenza veniva compiuto il rito della vestizione con la consegna di bisaccia e bordone (il bastone). 

				Lungo i percorsi nacquero paesi, furono costruite strade e ponti; si svilupparono realtà al servizio dei pellegrini: chiese, monasteri, ospedali e locande; molti visibili tuttora. 

				Ordini ospitalieri come i Templari proteggevano i pellegrini dai briganti.

				Oggi i percorsi sono rivalutati; volontari, religiosi e pubblica amministrazione contribuiscono a ospitalità, segnaletica, sistemazione di strade e sentieri.

				Le motivazioni che spingono a partire sono religiose, spirituali, turistiche, culturali, sportive, voglia di aria aperta, ricerca di essenzialità, un po’ di silenzio, stare soli con se stessi o il desiderio d’incontro. Talvolta chi parte non sa cosa rispondere oppure preferisce tenerlo per sé. 

				Bisogna accettare fatica, alloggi semplici e convivenza, ma la grande affluenza mostra che sono esperienze molto accessibili. La quantità di chilometri può sembrare esorbitante, ma le paure cadono dopo pochi giorni. Puoi iniziare un cammino quando vuoi e percorrerlo a pezzi: un tratto l’anno. Ognuno lo fa come e quando può, però i tratti molto brevi non aiutano molto a interiorizzare l’esperienza, meno di dieci giorni potrebbe essere troppo poco. 

				Se ne hai tempo e modo puoi scegliere periodi in cui sono meno frequentati, anche se magari si tratta di incontrare situazioni meteo più avverse: occorre maggiore determinazione.

                





		
			
				Gli altri

				Molte imprese si affrontano da soli, per necessità o per scelta. Viaggiare in solitaria offre grande libertà, ma chiede autonomia e autosufficienza ed è più difficile trovare aiuto in caso di problemi. 

				C’è chi preferisce star solo perché teme di non trovarsi in sintonia con altri e c’è chi ha bisogno di qualcuno che lo sostenga perlomeno mentalmente.

				Quando ci si muove in gruppo andare d’accordo non è scontato. Anche due grandi esperti, bravissimi nel muoversi da soli, possono viaggiare insieme con difficoltà. 

				Quando fai poche cose, come camminare tutto il giorno, le più piccole sfumature si accentuano ed è più facile che si creino attriti per cose che nella vita di tutti i giorni sarebbero insignificanti. 

				Il gruppo offre incontri e confronti, stimoli e maggiore sicurezza. Vanno però accettati i più elementari principi di convivenza: orari, cibo, gusti, pranzo e cena, punti in cui fermarsi e momenti di riposo; l’itinerario si decide insieme. 

				Viaggiare insieme vuol dire condividere gioie e fatiche, emozioni e difficoltà. È un risultato che si ottiene con impegno, coraggio e voglia di mettersi in gioco.

				Il gruppo rischia di chiudersi su se stesso: tutti vogliono stare seduti vicini a tavola o dormire nella stessa stanza. Lungo le vie più battute il gruppo chiuso rischia di stonare un po’, soprattutto se viaggia con mezzi al seguito che portano i bagagli e allontanano lo stile del gruppo da quello di altri camminatori. Bisogna sapersi aprire per incontrare gli altri lungo il cammino, siano essi camminatori o gente del posto.

				Ognuno ha il proprio passo, ma per camminare in gruppo va cercato un ritmo di marcia adatto a tutti. Ci si può muovere ognuno per proprio conto, purché tutti abbiano capacità adeguate, una chiara immagine del percorso, eventuale carta e bussola. 

				Si possono fissare dei punti di riferimento intermedi, ma si rischia di seguire strade diverse. A volte si può dire che i più lenti verranno aspettati, ma gli ultimi, oltre a fare più fatica, magari sono più in difficoltà quando il sentiero presenta degli intoppi; chi ha maggiore esperienza deve essere presente per aiutare. Ogni tanto conviene riaggregare il gruppo. 

				Spesso vale la pena di muoversi in maniera compatta, con un apripista e qualcuno che chiude la fila.

				Di notte o nella nebbia è bene che tutti abbiano un fischietto al collo per chiamare in caso di emergenza. Conviene numerarsi e contarsi frequentemente, anche prestando attenzione a chi ha il numero più basso e il più alto del proprio. Chi si ferma per qualche minuto avvisa gli altri.

				Bisogna individuare chi potrebbe avere maggiori difficoltà, indicare i più esperti e chi porta il kit di primo soccorso; distribuire il carico di chi si trova in difficoltà. 

				A volte conviene far sì che i più lenti stiano in testa al gruppo per garantire una velocità lenta ma costante ed evitare dispersioni o tira-e-molla. Qualche volta fare da apripista aiuta mentalmente a dare il meglio di sé, mentre stare in coda favorisce lo sconforto. 

				Lungo le vie più battute i rapporti umani sono essenziali, incroci altre persone in cammino e con loro percorri alcuni tratti di strada, condividi chiacchiere e pensieri, ma pochi minuti dopo ci si saluta per magari non rivedersi più.

				Camminando puoi solo essere te stesso, alla pari con gli altri, poco importa se pensi di essere qualcuno: quando piove e mancano trenta chilometri, nuvole e fango non fanno riverenze. Più il viaggio è alla buona, più i rapporti fra le persone sono semplici.

				Gli incontri lungo la strada sono occasioni di relazione. Accetti di essere fermato da chi chiede chi sei, da dove vieni, dove stai andando e perché lo fai. Qualcuno ti offre un passaggio in auto come se per te il cammino fosse solo una fatica. Puoi chiedere aiuto e non riceverlo o riceverne fin troppo, puoi chiedere di riempire la borraccia e vederti offerto anche del cibo, puoi essere considerato pellegrino, camminatore, alternativo o pazzo; essere guardato con simpatia o con distacco.

				Molti chiedono quanto cammini ogni giorno; se da una parte serve a fornire un ordine di grandezza, dall’altra può essere poco piacevole riassumere un’esperienza in un dato numerico.

                





		
			
				In cammino

				Preliminari

				Quando non hai una guida che ti dice tutto, porta carta e bussola; puoi aggiungere una matita, una gomma e un porta-carta in plastica trasparente appeso al collo.

				Per un lungo percorso la carta in scala 1:200.000 offre un quadro d’insieme; per un itinerario in montagna va’ sul rapporto 1:50.000; se servono maggiori dettagli scegli la scala 1:25.000. Le Carte tecniche regionali in scala 1:10.000 o 1:5.000 sono molto dettagliate, ma dovresti viaggiare con parecchie “lenzuola”. Si trovano però in versione digitale, puoi quindi scegliere di stamparne solo alcuni dettagli. Alcune sono basate solo sul rilievo aerofotogrammetrico, che non evidenzia i sentieri perché non sono visibili dal cielo. In genere i sentieri sono disegnati “a mano” partendo da rilievi fatti sul posto, non sono sempre indicati sulle carte che partono solo dal rilievo aereo. La carta Igm (Istituto geografico militare) è dettagliata, ma spesso non è recente.

				Internet offre mappe e carte turistiche, quando le stampi rischi che siano illeggibili perché gli originali sono troppo grandi per starci sul foglio A4 e quindi vengono ristrette, magari però ti basta un ritaglio dell’immagine. Alcune riportano linee colorate che sulla stampa in bianco e nero si presentano di un grigio troppo chiaro.

				I libri spesso propongono mappe estratte da altre carte mostrando però solo il percorso da seguire, se esci di poco dall’itinerario indicato rischi di non capire più dove sei.

				A volte la carta indica un paese come se fosse molto piccolo, ma quando sei sul posto ti accorgi che è sorto un centro industriale oppure si tratta del quartiere satellite della città vicina. Alcune località non hanno un cartello all’inizio del centro abitato, oppure si tratta di case singole, magari abbandonate, per cui non trovi facilmente il riscontro fra la carta e la realtà. Capita anche che il sentierino sbuchi all’improvviso su una nuova tangenziale.

				I siti con carte, riprese satellitari e foto scattate lungo le strade sono sempre più precisi, si possono calcolare percorsi, distanze e profili altimetrici: Google Earth, Open Street Map, Map Slow. È anche possibile scaricare le tracce Gps.

				Quando si chiede di tracciare un percorso ai siti che offrono mappe stradali online capita che vengano suggerite soprattutto strade ad alta percorrenza.

				Studia il percorso a casa ma anche prima di ogni tappa; memorizza i punti significativi: incroci, ponti, guadi da attraversare, passi di montagna, punti in cui prendere acqua…

				In marcia guarda i cartelli, individua il Nord, orienta e leggi la carta, ricontrolla negli incroci, anche quando ti senti sicuro. Cerca di essere preparato se devi improvvisamente cambiare direzione, ricevi un’informazione o magari senti dire che la strada per una determinata località è interrotta.

				Su un nuovo percorso guardati intorno per ricordare un’eventuale strada di ritorno, magari mentre vai non noti i sentieri che provengono di lato, e se torni indietro rischi di sbagliare. Presta attenzione ai punti di riferimento, guardati indietro spesso per memorizzare il percorso nel caso in cui tu debba tornare sui tuoi passi. 

				Crea dei segnali che aiutino a ritrovare la strada: legni, cumuli di sassi, frecce sul terreno. Riprendi il punto con la fotocamera.

				Stanchezza, voglia di arrivare e maltempo influiscono sulla capacità di orientarsi o portano ad ascoltare suggerimenti affrettati: conserva sempre pazienza e buonumore. 

				Se ti perdi annota l’orario; l’ansia porta a perdere il senso del tempo, ma è importante sapere quanto tempo è passato dal momento in cui ti sei accorto di aver sbagliato strada.

				Segui una tabella di marcia, ma non aspettarti il perfetto rispetto dei tempi; non sempre il posto-tappa coincide con la media giornaliera prevista.

				Più sei autosufficiente meno tempo devi impiegare per procurarti quel che ti manca, anche la ricerca di una panetteria potrebbe allungare la marcia. 

				Viaggiando in auto o in treno non si pensa ai fiumi, è normale percorrere una strada che passa su un ponte senza pensarci, ma se ti muovi a piedi ti rendi conto del bisogno di attraversare i corsi d’acqua: magari, per raggiungere due punti poco distanti fra loro in linea d’aria, devi allungare la strada o cercare di guadare. Alcuni ponti stradali non tengono in considerazione chi cammina o hanno dei passaggi pedonali molto stretti. 

				In montagna 

                Parti con un ritmo lento e costante per scaldare i muscoli e abituarti allo sforzo. Un passo ben calibrato aiuta anche a contenere le sollecitazioni a colonna vertebrale e articolazioni.

				Sul pendio ripido e fuori dal sentiero procedi a zigzag, per muoverti più sicuro e faticare meno, ricordando anche che le scorciatoie alterano il ritmo. 

				Gli aghi di pino sono scivolosi, le foglie cadute possono nascondere buche o sassi, sull’erba bagnata la suola aderisce male. Le pietre possono essere instabili o viscide, soprattutto se umide. Meglio evitare il pietrisco franoso e cercare di tenersi ai bordi dei canaloni. Stai lontano da possibili fronti di caduta di frane o valanghe e dalle relative zone di accumulo.

				Se verso mezzogiorno c’è un bel sole la neve comincia a sciogliersi, diventa più pesante e si incolla meglio agli scarponi. 

				Una pessima combinazione si ottiene con fango, neve e foglie secche, può degenerare se sotto le foglie ci sono sassi scivolosi, e quando cammini in discesa sul sentiero ripido che corre lungo il filo spinato... ottieni la peggiore alchimia.

				Più è ripida la salita più il passo deve essere breve, se il dislivello chiede di alzare molto il piede conviene cercare un punto intermedio. Appoggia tutto il piede, anziché solo la punta, hai più presa e fatichi meno. 

				La salita ripida è faticosa, ma la discesa non è meno fastidiosa; influisce molto su piedi e articolazioni, capita anche che stanchi più della salita. Se fosse possibile a volte si preferirebbe la salita alla discesa.

				Su pendii ripidi conviene girarsi di fianco tenendo più tesa la gamba verso valle e piegata quella verso monte, facendo presa con gli spigoli laterali degli scarponi. La terra morbida si incide con la punta dello scarpone in salita e col tacco in discesa. 

				Si piegano le ginocchia senza incrociare le gambe, se è necessario ci si appoggia con le mani, ma senza scaricarvi tutto il peso. 

				I saliscendi di pochi metri non vengono considerati nei profili altimetrici, ma quando sono tanti si fanno sentire…

				Ogni tanto ci si ferma per un sorso d’acqua o uno spuntino; si legge la carta, si guarda il panorama o si scatta una foto. Quando serve ci si ripara dalle intemperie e ci si copre per non raffreddarsi. Più sei stanco, più è difficile riprendere il ritmo dopo ogni sosta: meglio tenere una velocità costante evitando le pause troppo frequenti e troppo lunghe: raffreddano i muscoli e rompono l’equilibrio dello sforzo; solitamente si consigliano dieci minuti di sosta ogni ora di cammino. Riduci le soste durante le salite dure, è meglio fermarsi prima di affrontarle o dopo aver raggiunto la cima; spesso piuttosto che togliere lo zaino conviene appoggiarsi a un tronco o una pietra. 

				Guadare un torrente

                Per attraversare un torrente cerca un punto con l’acqua bassa e meno corrente, laddove, in caso di necessità, si possa posizionare qualche pietra. Se il torrente porta l’acqua di scioglimento delle nevi conviene guadare la mattina presto quando la portata è minore. Ricorda che le pietre in acqua sono scivolose. Verifica che l’altra riva offra un approdo sicuro e che a valle ci siano punti ai quali agganciarsi in caso di caduta. 

				Se è necessario si attraversa in più persone tenendosi sottobraccio. Se c’è pericolo si fissa una corda a un albero e all’altro capo si assicura il più esperto del gruppo che passerà per primo per fissare la fune sulla riva opposta. Gli altri passano tenendosi alla fune oppure possono legarsi un cordino a un moschettone da agganciare alla corda passando a valle della corda. 

				Bisogna valutare di volta in volta; la corda può essere d’aiuto, ma può essere troppo vincolante in caso di caduta in acqua. Occorre considerare l’eventualità di poter tirare a riva il malcapitato in caso di caduta.

				Spesso conviene indossare le scarpe, per una migliore aderenza, per proteggere i piedi dai sassi spigolosi ricordando anche che l’acqua fredda riduce la sensibilità. 

				Conviene slacciare il cinturone dello zaino per toglierlo facilmente in caso di caduta.

				Il codice della strada

                I pedoni devono circolare sui marciapiedi e sugli altri spazi predisposti per loro. Fuori dei centri abitati, sulle carreggiate a due sensi di marcia (dove non vi sia un marciapiede) devono camminare in senso opposto a quello di marcia dei veicoli, ovvero tenendo la propria sinistra. Mentre sulle carreggiate a senso unico devono camminare sul margine destro rispetto alla direzione di marcia dei veicoli, ovvero tenendo la propria destra.

				Da mezz’ora dopo il tramonto del sole a mezz’ora prima del suo sorgere, i pedoni che circolano sulla carreggiata di strade esterne ai centri abitati, prive d’illuminazione pubblica, devono marciare su un’unica fila. 

				Per attraversare la carreggiata i pedoni devono servirsi degli attraversamenti pedonali. Quando non ci sono, o distano più di cento metri dal punto di attraversamento, possono attraversare la carreggiata solo in senso perpendicolare, evitando situazioni pericolose per sé o per altri. I pedoni che si accingono ad attraversare la carreggiata in zona sprovvista di attraversamenti pedonali devono dare la precedenza ai conducenti. 

				Torcia e gilet ad alta visibilità non dovrebbero mai mancare.

				Studia la direzione di percorrenza dell’itinerario, magari se piove preferisci la strada asfaltata al sentiero fangoso. In alcune valli un versante vede il sole al mattino, l’altro lo vede il pomeriggio.

				Cammina sulla sinistra della carreggiata, ma se cammini sul perimetro di un’isola, con le montagne a picco sul mare, gira in senso antiorario per avere la montagna a sinistra. Fra te e lo strapiombo lascia la strada. Quando cammini sul lato sinistro fa’ attenzione alle auto che si sorpassano arrivando da dietro di te e nei grandi incroci controlla meglio la direzione da seguire. Fa’ attenzione ai tornanti, quando cammini all’interno di curve che impediscono alle auto di vederti, segnala la tua presenza con la mano tesa verso il centro della carreggiata, magari sventolando il cappello o il fazzoletto. 

				Tieniti il più possibile all’esterno, evita anche di far fermare i camion che devono scalare e risalire tutte le marce. Evita anche di costringere i camion a mettersi in mezzo alla carreggiata per schivarti, tieni presente che se un camion ti viene incontro l’autista può vederti, ma se dietro c’è un’auto il relativo conducente non ha modo di vederti, se sta marciando molto sulla destra rischia di investirti.

				La proprietà privata

                In città la proprietà privata altrui inizia sulla sua soglia di casa, gli spazi aperti son di tutti, ma pianure e colline quasi sempre hanno un proprietario.

				Magari attraversando un pascolo non causi fastidi, ma non puoi campeggiare ovunque o calpestare i prati, soprattutto con l’erba alta o le coltivazioni in essere; non è sempre facile distinguere se il terreno è coltivato o incolto.

				Anche in inverno se credi di attraversare un prato congelato magari sei sopra germogli che maturerebbero se tu non li calpestassi...

				Talvolta si pensa che la frutta dell’albero i cui rami sporgono sulla strada si possa prendere liberamente perché è fuori dalla proprietà privata, risultando sulla verticale del suolo pubblico. Il frutto però è una pertinenza della pianta e le “appartiene” finché non ne viene separato, diventando bene a sé stante, solo il proprietario o l’usufruttuario della pianta hanno diritto di separarne il frutto. Il frutto appartiene al suolo sul quale si posa solo se viene separato dalla pianta in seguito a “eventi naturali”, non se viene staccato da un passante (art. 896 del Codice civile).

				La frutta potrebbe essere dell’alberello di un anziano signore che le ha dedicato tempo e cure, magari non dirà nulla, ma di “quelli con lo zaino” non avrà un bel ricordo.

				Tempi di percorrenza

    Molto spesso la quantità di chilometri percorribili in un giorno dipende dal luogo in cui fermarsi per la notte; bisogna comunque valutare per quante ore e/o per quanti chilometri si vuol camminare ogni giorno.

				Lungo le vie dei pellegrinaggi il percorso si misura in chilometri, ma in montagna si conteggia in ore.

				I tempi di percorrenza dipendono da molte variabili, soprattutto legate alla morfologia del terreno, puoi fare una stima studiando la carta e tracciando il profilo altimetrico, ma è difficile fare una previsione esatta. Si può ipotizzare di percorrere in un’ora, con zaino in spalla e su strada piana, 4 o 5 chilometri; si aggiunge un’ora ogni 400-600 metri di salita. Un sentiero lungo 4 chilometri con una salita dai 400 ai 600 metri chiede circa un paio d’ore. Si può dunque aggiungere un minuto ogni dieci metri di dislivello.

				Non si aggiunge del tempo per la discesa, in genere si cammina leggermente più veloci che in piano, purché non sia troppo ripida e pericolosa costringendo a forti rallentamenti. 

				Gli elementi che rallentano sono davvero tanti. Il peso dello zaino, le vesciche, crampi, i dolori muscolari o alle articolazioni. I sentieri su grosse pietre dove ogni passo è diverso dall’altro. La sabbia e i campi arati. Il falso piano con continui saliscendi. Le strade in cui ci si infanga e si devono aggirare le pozzanghere. I tratti innevati. I sentieri non battuti, dove la vegetazione si è ripresa il suo spazio, e quelli esposti in cui serve più attenzione, ma anche quelli stretti e molto frequentati. Le salite o le discese più ripide, dove serve maggior attenzione. La necessità di uscire dal percorso per fare rifornimento d’acqua. L’attraversamento di centri abitati. I riferimenti poco chiari sulla carta e sul terreno. La presenza di molti sentieri e tanti crocevia dove va verificato spesso il percorso.

				Indicazioni e segnaletica

    Puoi viaggiare con Gps, carta, bussola, altimetro e contapassi per avere sempre un riscontro perfetto, ma se ti limiti all’aspetto tecnico della marcia rischi di vivere un’esperienza asettica. 

				Chiedere indicazioni fa parte del gioco, è un modo per vivere la strada, implica l’umiltà di accettare l’aiuto altrui, fa impersonare il ruolo del viandante. 

				Di fronte alla stessa necessità si può rispondere con un approccio tecnico o con uno sociale. Quello tecnico sceglie lo studio dei dati, è più individualista; quello sociale vede una maggiore richiesta di collaborazione. Il primo dimostra più orgoglio, aiuta ad allenarsi per quando si può contare solo su se stessi, ma non favorisce gli incontri. Il secondo chiede più umiltà, ma va applicato con attenzione. 

				Sei sempre alla ricerca di indizi, le informazioni sono importanti, non scartare a priori i consigli dei locali, possono dirti cose che guide e carte non sanno: come sono i sentieri, come cambia il tempo.

				Talvolta trovi chi si offre per primo nel darti una mano, ma capita che in zone poco frequentate dai turisti sia più difficile chiedere; il forestiero con lo zaino suscita diffidenza. Può dipendere dall’essere solo o in gruppo, il solitario ricorda l’immagine del senza terra, mentre le donne incutono meno paure; se hai l’aspetto pulito e lo zaino in ordine sollevi meno timori.

				A volte dei luoghi hai solo il nome, prima di chiedere informazioni cerca di farti un’idea più precisa possibile del punto in cui sei e della probabile direzione da seguire.

				Gli “anziani del villaggio” non sanno leggere la carta 1:25.000, magari sono senza occhiali e molti non sono andati oltre il fondo della strada. Non sempre coloro a cui chiedi sanno risponderti, magari hanno sempre seguito il percorso solo in auto e non conoscono strade secondarie. Molte signore sopra una certa età sono uscite dal paese solo col marito perché era l’unico a guidare l’auto.

				In cammino fa’ più attenzione laddove spesso partono altri sentieri: nelle curve, nei tornanti e nelle salite; quando la stanchezza ti piega verso il basso, ma i cartelli sono in alto… Leggi i cartelli, ma controlla sulla carta, capita che qualche burlone giri le frecce… 

				I segni bianco-rossi tracciano il sentiero, ma spesso sono segni uguali per sentieri diversi, sai di essere su un sentiero, ma non sei certo che sia quello giusto. Capita che le indicazioni dicano di andare verso destra e tu vai verso destra, sei quindi convinto di essere nel giusto, solo dopo un po’ ti accorgi che anche il sentiero che hai seguito va verso destra, ma porta da un’altra parte.

				Puoi trovare differenze fra i tempi di percorrenza indicati dai cartelli e quelli della guida. A volte le guide propongono delle alternative, ma capita che allunghino la strada; se hai con te anche una carta puoi cercare tu stesso altre vie.

				I cartelli stradali si rivolgono alle automobili, solitamente portano fuori dal centro abitato verso la circonvallazione o la tangenziale, chi va a piedi si trova sulla strada più lunga, magari a più corsie. 

				Talvolta anche coloro a cui chiedi suggeriscono la strada più facile, ma non è detto che sia la più bella.

				Spesso nei paesi in pianura conviene attraversare il centro storico, per visitarlo e risparmiare strada, ma per quelli in collina preferisci seguire la circonvallazione, che non impone di salire e scendere dal colle. 

				I cartelli “Tutte le direzioni” sono fantastici, per chi va in auto…

				Puoi trovare sentieri diversi che s’incrociano, più itinerari verso la stessa meta, magari proposti da organizzazioni diverse che sembrano in “concorrenza fra loro”. 

				Se prima vedi un segnale ogni 100 metri e poi non ne vedi per un bel po’... comincia a pensare che forse sei sulla strada sbagliata… Quando cammini cerca dati precisi: se chiedi “Quanto manca?” e ti dicono “Cinque o dieci chilometri!”, ti resta il dubbio... Saranno cinque o saranno dieci?

				Qualcuno, quando parla dei tempi di percorrenza, taglia le soste e indica solo i tempi di cammino effettivi. Senza essere troppo pignolo cerca di capire a che ora è partito, a che ora è arrivato e quanto si è fermato per le soste. Talvolta i tempi cambiano, ci sono strade che in funzione dell’orario o della direzione chiedono tempi diversi. 

				Qualcuno non ricorda che per salire una montagna ha raggiunto un punto in funivia. A volte i racconti accentuano i particolari emozionanti e dimenticano i dettagli organizzativi, nei viaggi in solitaria si “dimentica” di citare la struttura di supporto. 

				Un sentiero privo di pericoli in estate può presentarli in autunno, perché è ricoperto dalle foglie del sottobosco che lo rendono scivoloso, in inverno magari nasconde lastre di ghiaccio nascoste dal candido manto di neve. Fatti indicare se ci sono eventuali sentieri che vanno ignorati.

				Fissa i nomi delle località che si assomigliano: “paese di sopra” o “paese di sotto”? Le carte a volte riportano nomi che gli abitanti del posto non usano e i nomi dialettali non appaiono sulle carte. 

				Può succedere che la guida suggerisca una strada, ma il proprietario non sia d’accordo; ti senti legittimato a passare e immagini che sia stato dato il consenso o sia una strada pubblica, ma non è così.

				All’interno delle città oltre a distanze e direzioni (“destra” o “sinistra”) domanda i nomi delle vie, i monumenti, gli elementi significativi magari visibili da lontano: torri, acquedotti e campanili.

				Quando chiedi dove trovare i negozi di generi alimentari specifica che preferibilmente non cerchi supermercati (perché dovresti entrare con lo zaino). Se ti avvicini a una casa isolata fatti notare da lontano salutando ad alta voce e chiedendo il permesso per entrare nella proprietà. È meglio risvegliare gli eventuali cani a una distanza tale da poterti allontanare in tempo.

				Avvicinati con la carta in mano per mostrare che stai cercando una strada, parla a voce alta stando all’aperto per essere visibile da chi ti vede da dietro le finestre. Evita i verbi imperativi: “Ascolti!!!”. Non insistere se la risposta non è chiara, se la persona non vuole collaborare, se non capisce o non è convincente. Puoi anche trovare chi dice: “Sempre dritto!”. Cogli le sfumature perché può essere che ti stia dicendo la verità oppure che ti stia mandano a quel paese: a volte “Avanti dritto!” vuol dire “Non scocciare!”.

				A volte ti dicono “Poco dopo” oppure “Un po’ prima dell’incrocio”, così devi arrivare fino al crocevia e poi tornare indietro, ma non sai di quanto. Qualcuno dice “Va’ fino al prossimo incrocio” senza dire se mancano cento metri o due chilometri. Oppure: “Prima dell’ultima galleria”... ma come fai a sapere qual è l’ultima galleria? Se ti dicono “Al bivio gira a destra” magari ti aspetti di vedere due strade di uguale dimensione, ma poi trovi un piccolo sentiero che si immette su una strada.

				La sicurezza

    Si è sempre detto che in montagna vanno calzati degli scarponi robusti, ma gli skyrunner con le scarpe da corsa si muovono agilmente saltando fra le rocce. Sei più sicuro se passi la notte da solo in una stazione ferroviaria, oppure se dormi in mezzo alla campagna, dove nessuno sa che ci sei?

				Cosa è vero pericolo? Da cosa posso difendermi? Da cosa non posso difendermi? Da cosa devo difendermi? Da cosa non ho bisogno di difendermi? 

				Prova a capire se le tue paure arrivano dall’“interno” o dall’“esterno”. Se hai paura di non farcela fisicamente o se hai paura che ti succeda qualcosa: incidenti o malattie; se si tratta di paure vere o solo tue e magari eccessive. Può essere la paura di stare da solo, di non avere contatti con i propri familiari in tempo reale, la paura di uscire dalla propria consuetudine. 

				Puoi avere paura dell’altezza stando al balcone che non presenta nessun pericolo o spaventarti per un topo che non si cura assolutamente di te. Magari temi il buio al quale non siamo più abituati nelle città sempre illuminate.

				Capita che a farsi più problemi sia chi conosce le situazioni, chi le ha già vissute e magari ha subito dei traumi piuttosto che chi non ha mai fatto nulla e si muove ingenuamente.

				La paura si lega stretta all’incognita e può dipendere dal tuo carattere o delle tue timidezze. Sono molti i timori grandi e piccoli, dalla paura di qualcosa di grave, come il rischio di essere rapinati, alle scomodità di vario genere o ai piccoli disagi: “Pioverà?”. Può succedere di doversi muovere da soli, di incontrare gente nuova, di accettare o affrontare tutto ciò che arriva: cose, persone e animali.

				Ognuno ha un proprio istinto di sopravvivenza, da cui derivano un proprio senso del pericolo e un diverso modo di sentirsi sicuri. La paura serve, non puoi farne a meno, non la puoi spegnere. 

				Puoi tenere il laccio emostatico agganciato allo spallaccio dello zaino, dormire circondato da fili connessi a un allarme acustico, partire dal presupposto che sei nato con la camicia o pensare che tutto dipenda dal destino. 

				Generalmente chi ha meno paura sa come affrontare le situazioni o non sa riconoscere i pericoli, ma la presunzione è la prima nemica della sicurezza; sicurezza e umiltà vanno di pari passo. 

				Sfortuna e coincidenze possono capitare a tutti.

				Fa’ attenzione a non cercarti i problemi, difenditi anche da te stesso e da eventuali distrazioni. Aiuta gli altri ad aiutarti rendendo disponibili le informazioni: problemi fisici, allergie, intolleranze e contatti di persone da chiamare.

				Ci sono informazioni da lasciare a casa, informazioni da portare con sé e informazioni da lasciare a casa e portare con sé.

				In particolar modo se vai all’estero, ma anche se vai a fare un’escursione di una giornata in montagna, lascia detto e scritto (anche via email) a più persone con chi vai e dove (itinerario e tappe, indica cartografia e guide turistiche che userai, siti internet relativi al percorso che seguirai, se le hai anche le coordinate Gps); non cambiare itinerario dopo averlo comunicato oppure informa per tempo.

				Comunica modello e targa dell’auto, dati di passaporto, carta di credito e assicurazione; porta una copia di questi documenti con te e lasciane una a casa a qualcuno. 

				Fa’ sapere se e come sarai reperibile telefonicamente, lascia il numero di telefono di qualcuno che viaggia con te, numeri di telefono e riferimenti di parenti dei tuoi compagni di viaggio. Se i contatti telefonici non saranno facili chiariscilo a casa e fissa più di un orario per gli appuntamenti telefonici, tieni in considerazione i fusi orari e l’ora legale. 

				Registrati sul sito www.dovesiamonelmondo.it.

				Quando vai in montagna puoi lasciare sul cruscotto dell’auto un foglietto con scritto dove sei andato, per aiutare i soccorsi nel caso in cui tu non rientri. Se però lasci scritto che farai un lungo percorso, chiunque può capire che tornerai la sera o l’indomani, e potrebbe approfittarne per aprirti l’auto.

				Per te, scrivi su più fogli da portare in viaggio: indirizzo del luogo in cui vai (in molti Paesi “extra Schengen” sulla carta che compilerai alla dogana d’ingresso dovrai indicare dove passerai perlomeno la prima notte). Piano dei voli, itinerari e tappe; ricontrolla a ogni scalo gli orari dei mezzi di trasporto.

				Annota numeri di telefono e indirizzi email di parenti e amici a casa, chi contattare e cosa fare in caso di necessità, magari anche nella lingua del paese in cui vai. Scrivi dati di passaporto, biglietti aerei, carte di credito, polizza assicurativa, ambasciata nel Paese in cui vai, modello e targa dell’automobile, programma del viaggio, indirizzi di amici o parenti a cui inviare una cartolina.

				Prepara una scheda medica personale con le eventuali allergie, scritta nella lingua del Paese in cui vai o in inglese. Tieni a portata di mano carta e penna per prendere appunti o esprimerti all’estero, magari attraverso il disegno.

				Proteggi i documenti: carta d’identità, patente automobilistica, eventuale passaporto, visto, polizza assicurativa, carta di credito, bancomat e tessere varie. 

				Porta almeno quattro fototessere, possono servire per il rilascio dei visti o nel caso in cui sia necessario richiedere un documento sostitutivo. Devono essere su carta fotografica, (non la più comune carta per stampanti da 80 g/m²) e avere determinate caratteristiche secondo i criteri delle normative Icao (International Civil Aviation Organization). 

				Conserva i documenti in buste di plastica impermeabili a tenuta stagna per proteggerli dai liquidi, ma anche dal tuo sudore quando li porti addosso o dal rischio di caduta in una pozzanghera o nel fiume. Puoi usare le buste trasparenti per raccoglitori portadocumenti da sigillare con nastro adesivo. 

				Informazioni e immagini puoi inserirle in file di videoscrittura, protetto da password, e caricarle nella scheda di memoria della fotocamera o del telefono, le puoi inviare via email ad amici, parenti e alla tua casella di posta.

				Prima di partire tieni da parte le banconote di piccolo taglio, torneranno comode in cammino per pagamenti e offerte. Tienile in posti diversi.

                





		
			
				Abbigliamento

				Scegliere

				Valuta praticità, peso, ingombro e costo. Tieni presente meta, stagione ed escursione termica fra giorno e notte. Spesso anche il vento influisce molto. L’abbigliamento deve assicurare la temperatura migliore, limitando la perdita di calore, proteggendo da freddo, umidità, sole, pioggia e neve. Va garantita la traspirazione, favorita l’evaporazione dalla pelle e limitata la sudorazione.

				Non esiste un capo che si adatti perfettamente a ogni situazione, il clima cambia e ogni organismo produce più o meno calore in funzione dello sforzo. L’estetica deve fare un passo indietro a favore di praticità e sicurezza. 

				Puoi pensare a qualcosa per il giorno, qualcosa per la notte e qualcosa… che non si sa mai. 

				Quando fa caldo vorresti rinfrescarti scoprendoti, invece dovresti proteggerti dal sole coprendoti. Secondo i popoli dei deserti ciò che ripara dal freddo protegge anche dal caldo, ma non tutti ci credono. Spesso conviene usare pantaloni e maniche lunghi e larghi per proteggersi da scottature solari, piante urticanti o spinose, zecche, sanguisughe, insetti e serpenti; nella folla limitano i contatti fisici. 

				Il freddo si manifesta in modi diversi, ma ti puoi proteggere più facilmente che dal caldo; cerca di ambientarti evitando di indossare subito tutto ciò che hai. Il freddo secco in montagna si sopporta più facilmente di quello umido al mare: si resiste meglio anche a temperature inferiori; l’umidità è determinante. Ma il freddo secco è più subdolo: potresti congelarti quasi senza accorgertene.

				Se c’è umido per i capi traspiranti è più difficile portare il sudore verso l’esterno. Se sei in movimento il sudore non è un grosso problema, ma prevedi di asciugarti e cambiarti quando ti fermi. A volte vedi che il tuo sudore traspira e si congela sui vestiti. In mancanza di meglio anche il solo nylon aiuta a fermare il vento. 

				Al freddo l’organismo ha bisogno di più cibo perché deve generare più calore: portati degli zuccheri. La disidratazione aumenta la sensazione di freddo, bevi anche se ne senti meno l’esigenza.

				Se stai molto al freddo, bracciali e anelli aderenti potrebbero limitare la circolazione sanguigna causando problemi, soprattutto gli anelli alle dita dei piedi.

				La cura dei vari elementi è diversa rispetto a quella che hai a casa; a casa ti preoccupi che i pantaloni non si macchino, ma in giro per il mondo è più importante che non si strappino. 

				Prevedi di fare un po’ di bucato. Spesso ti devi limitare a una veloce sciacquata, magari riesci a farti una doccia, ma non puoi lavare ciò che indossi perché il maltempo non lascerebbe asciugare niente. A volte devi scegliere se indossare i vestiti maleodoranti, ma asciutti, o lavarli per poi indossarli fradici. 

				Puoi appendere le cose allo zaino, ma il decoro non guasta. Quando fa caldo puoi asciugare maglietta e pantaloni indossandoli per un po’, ma se vuoi asciugare le cose indossandole mentre dormi tenendole sotto il saccoletto tieni presente che molta dell’umidità verrà assorbita da questo: non è una buona idea. Asciuga i capi più preziosi al rovescio per ridurre lo scolorimento da parte del sole.

				Per consentire una buona circolazione sanguigna è meglio evitare i pantaloni stretti, però le magliette traspiranti devono essere attillate per agire a contatto con la pelle e portare il sudore verso l’esterno. 

				I capi di taglie diverse s’indossano meglio uno sopra l’altro: puoi indossare una maglia di micro-pile di taglia aderente sotto per metterne una più larga sopra.

				Ci sono cose che devono essere affidabili e durature e ce ne sono altre che accetti di consumare in fretta senza problemi. Non conviene risparmiare troppo per la giacca a vento, ma se ti siedi spesso sull’erba puoi fare economia sui pantaloni.

				Se vuoi qualcosa che duri nel tempo scegli con calma, non è sempre vero che “chi più spende, meno spende”; non sempre la differenza di prezzo è proporzionale alle prestazioni.

				Spesso gli articoli dell’anno precedente sono ottimi e li trovi a prezzi vantaggiosi.

				Non tutto ciò che è vecchio è obsoleto, i materiali sintetici offrono molto, ma il maglione della nonna non passa di moda. In un vecchio pentolino la pasta cuoce come nella gavetta superleggera.

				Il colore ha un senso, anche se abbinando maglietta tecnologica e vecchi pantaloni non sempre ottieni le migliori combinazioni. Puoi domandarti: “Devo essere mimetico o molto visibile? Devo indossare un’uniforme o i colori di una squadra? Devo portare qualcosa che mi distingua fra la folla?”.

				Le zanzare preferiscono i colori scuri, per cui è meglio che tu scelga quelli chiari che ti aiutano anche a vedere se qualche animaletto si arrampica su di te. 

				Per l’osservazione di animali (caccia fotografica, birdwatching) scegli colori mimetici: verde, beige, marrone. Sono meno sporchevoli, poco “invasivi” e aiutano a sentirsi meno estranei in mezzo alla natura. 

				Ti rendono meno visibile quando bivacchi e non vuoi essere visto da lontano. Se di notte vuoi confonderti è meglio indossare un colore uguale allo sfondo: il nero risalta se lo sfondo è chiaro, al sole si scalda di più degli altri colori. Il grigio si confonde su montagne pietrose e in molti boschi. Il bianco è mimetico sulla neve, ma i calzini bianchi sono troppo sporchevoli. 

				Alcuni tessuti sintetici, per esempio il nylon, sfregando fra loro fanno rumore e gli animali scappano… 

				Nei paesi con una presenza militare oppressiva o un recente passato bellico evita abbigliamento militare.

				Mimetico, ma non troppo: l’accendino bianco sulla neve non si ritrova facilmente, il coltello col manico verde non risalta in mezzo all’erba. Se sei troppo mimetico non aiuti gli eventuali soccorritori.

				Per renderti molto visibile su strada o in caso d’incidente scegli elementi fosforescenti e colori che contrastino col panorama: rosso, arancione, verde acido. Il giallo è molto evidente, ma si confonde quando sullo sfondo ci sono fieno secco o grano maturo. Puoi scegliere colori sgargianti da mettere in evidenza in caso di richiesta di soccorso: un materassino arancione, una salvietta rossa.

				Tessuti e materiali

                I tessuti più classici (fustagno, tele gommate…) per essere robusti sono anche duri e pesanti, ma proteggono meglio da rovi e insetti. I prodotti più recenti uniscono resistenza, leggerezza e sofficità.

				Il cotone è un vegetale; assorbe il sudore e lo trattiene, è facilmente infiammabile. Coi ripetuti lavaggi potrebbe leggermente stringersi e perdere colore.

				La lana è una fibra animale, è meno infiammabile e assorbe umidità meno del cotone. A lungo andare si può infeltrire e non tutti la sopportano a diretto contatto con la pelle. La cara “maglia della salute” è abbastanza superata.

				La pelle può essere liscia o scamosciata, quella liscia è più sensibile a tagli e abrasioni; quella scamosciata è ruvida per cui l’acqua scivola meno. Per controllare che sia vera pelle annusala e osservane il rovescio in prossimità delle cuciture. Spesso nella finta pelle la superficie esterna è identica a quella vera, ma non quella interna.

				Le fibre sintetiche sono generalmente a base di poli... (polietilene, poliuretano, poliestere…), puntano a essere traspiranti, impermeabili o idrorepellenti, leggere, isolanti anche con forte umidità e rapide ad asciugare. 

				Qualche fibra è studiata per essere robusta e resistere all’abrasione, magari con l’interno e l’esterno lavorati diversamente per avere l’interno morbido e l’esterno più compatto; ce ne sono di elasticizzate o con le cuciture piatte per ridurre l’attrito sulla pelle.

				Alcune coibentano in funzione del loro peso specifico/spessore, è un valore talvolta indicato su capi di abbigliamento. Per esempio esistono i pile di categoria 100, 200, 300, alcuni produttori indicano il peso al metro quadro.

				Fibre con caratteristiche diverse vanno adottate per i diversi strati dell’abbigliamento. Ci sono fibre antibatteriche e tessuti che respingono le zanzare. Diversi nomi assegnati ad alcuni prodotti sono diventati col tempo degli “standard” mentre i nomi originali sono quasi scomparsi; magari lo stesso prodotto viene presentato da case diverse con nomi diversi; per chiarirsi le idee conviene leggere bene il cartellino che lo accompagna e dare un’occhiata al sito del produttore.

				Le fibre sintetiche bruciano più facilmente di quelle naturali, tienile lontano da fiamme o stufe; i lapilli creati da un ramo secco di abete messo sul fuoco bucano un giubbotto costoso in pochi secondi. 

				I materiali impermeabili si possono distinguere in “traspiranti” e “non traspiranti”, dove per “traspirante” s’intende generalmente “permeabile al vapore acqueo”.

				L’impermeabilità viene garantita dalla tipologia, dalla qualità dei materiali e dal numero di cuciture; meno sono le cuciture, meno si rischia che passi l’acqua, è buona cosa che siano termosaldate: una specie di nastro adesivo fissato a caldo le impermeabilizza.

				Nell’abbigliamento contro la pioggia si può dire molto genericamente che vengono usati due tipi di materiali, il tessuto di nylon (varietà o evoluzioni) e la pellicola di Pvc, che non essendo un tessuto non ha neppure dei piccolissimi fori fra trama e ordito attraverso i quali l’acqua potrebbe passare. È totalmente impermeabile, ma è pesante, rigida e non traspira; è usata per impermeabili da lavoro, mantelle e sacchi a tenuta stagna.

				La membrana impermeabile traspirante è una pellicola di politetrafluoretilene che grazie a una miriade di piccolissimi fori consente il passaggio del vapore acqueo, ma non dell’acqua. Non è un tessuto formato da trama e ordito.

				Non fa entrare le gocce d’acqua e lascia uscire il vapore acqueo del sudore, riducendo la condensa causata dagli indumenti in nylon che portano a bagnarsi del proprio sudore; ferma anche il vento.

				È interposta ai vari strati nei capi d’abbigliamento, è protetta da altri tessuti sopra e sotto: un tessuto esterno sintetico antivento, la pellicola traspirante, un eventuale strato isolante termico, una fodera interna in sintetico eventualmente a rete. Può anche essere aderente all’interno del tessuto esterno. Negli scarponi è una specie di calza posta fra rivestimento interno e tomaia esterna. 

				Per garantire l’eliminazione del vapore acqueo la temperatura interna deve essere superiore a quella esterna, per avere una pressione maggiore. La traspirazione è inversamente proporzionale all’umidità esterna, maggiore è l’umidità esterna, minore è l’evaporazione dal corpo; anche una membrana ottima potrebbe traspirare con difficoltà ai tropici.

				Ci sono ottimi prodotti, ma non pretendere effetti miracolosi; se indossi diversi strati e magari porti lo zaino, sotto sforzo sudi molto: non è detto che tutto il sudore riesca ad arrivare all’esterno. La membrana ti protegge se appoggi per un istante il piede nella pozzanghera, ma non aspettarti la stessa tenuta se cammini per mezz’ora nel torrente. Semplificando il discorso, forse è meglio partire dal presupposto di non avere tessuti perfettamente impermeabili e perfettamente traspiranti. 

				Se i capi vengono conservati seguendo le istruzioni del produttore, le caratteristiche della membrana rimangono inalterate anche dopo frequenti lavaggi. 

				Generalmente si possono lavare in lavatrice a temperatura media (40 °C) con un detergente delicato e un programma poco “stressante”. È meglio lavare spesso l’indumento con poco detergente, piuttosto che raramente con molto detergente. Vanno evitati ammorbidenti, detergenti contenenti cloro e pulitura a secco. Il risciacquo deve essere abbondante per eliminare i residui di detergente. 

				Solitamente questi capi asciugano velocemente; meglio tenerli all’ombra e a distanza da fonti di calore come i caloriferi che potrebbero danneggiare la membrana. 

				Puoi riattivare l’effetto idrorepellente del tessuto esterno stirando senza vapore col ferro non molto caldo oppure asciugandolo nell’asciugatrice a bassa temperatura, ma è un’operazione rischiosa... Puoi anche spruzzare sui capi prodotti impermeabilizzanti specifici.

				Se il vento passa attraverso gli indumenti influisce sul microclima corporeo, quel sottile strato di aria calda che avvolge la pelle, creando il cosiddetto effetto wind chill (il raffreddamento dovuto al vento).

				I tessuti antivento proteggono da questo problema: offrono impermeabilità al vento e favoriscono l’evaporazione del sudore, ma proteggono dall’acqua meno delle membrane impermeabili traspiranti; sono idroresistenti. 

				In alcuni tessuti l’effetto antivento viene garantito dallo strato esterno del tessuto che però tende a consumarsi col tempo e potrebbe perdersi coi lavaggi, in altri la membrana impermeabile traspirante è integrata nel tessuto che conserva intatte le caratteristiche anche se il capo viene usato e lavato spesso.

				Layering

                Per adattarsi meglio alla temperatura del momento conviene vestirsi con più strati, “a cipolla”, seguendo il concetto del layering, indossando cioè più capi leggeri invece che pochi capi pesanti. Più sono gli strati più si formano camere d’aria isolanti, creando il cosiddetto “effetto muta”.

				In base alla situazione s’impiegano più o meno strati con funzioni diverse; alcuni capi riportano l’indicazione dello strato: il valore più basso va a contatto con la pelle, il più alto all’esterno.

				La combinazione migliore vede capi sintetici traspiranti che trattengono il calore portando l’umidità verso l’esterno. Lana e cotone interrompono la traspirazione.

				È un concetto moderno, ma anche prima che venisse inventato il layering si indossava la sequenza maglietta-camicia-maglione-giacca... Nessuno indossava un solo capo quando faceva freddo.

				Primo strato: intimo - È lo strato a circolazione di aria umida a contatto con la pelle che più deve trasferire il sudore. I tessuti per questo strato dovrebbero offrire un piacevole contatto con la pelle e formare uno strato d’aria isolante garantendo l’isolamento termico adeguato. È importante che siano attillati per distribuire l’umidità su una superficie più ampia e migliorare l’evaporazione. 

				Se il modello layering si applica a tessuti naturali in questo strato si prevedono cotone, lana o seta.

				Secondo strato: isolante intermedio - Protegge dal freddo e trattiene il calore, va gestito in funzione della temperatura esterna per evitare che sia troppo caldo o ingombrante. 

				La tradizione vede in inverno camicia di flanella e maglione di lana, mentre in estate camicia e/o felpa di cotone o maglione di lana. 

				Terzo strato: impermeabile esterno - È lo strato esterno esposto alle intemperie, protegge da freddo, vento e acqua (pioggia o neve). Prevede materiali impermeabili e antivento: scarponi pesanti, ghette, sovrapantaloni, giacca a vento con cappuccio magari imbottita, guanti, cappello termico.

				Quarto strato: resistente all’acqua e al vento - È lo strato più esterno da adottare col freddo estremo. Sostituisce il terzo strato con capi simili, ma più pesanti o ne aggiunge altri sopra: tuta impermeabile imbottita e cappuccio pesante, passamontagna, occhiali, moffole, scarponi in plastica o in resina.

				Indumenti

Le gambe hanno meno bisogno di protezione dal freddo rispetto al resto del corpo; in estate o a bassa quota, il cotone robusto può essere sufficiente, ma anche in inverno non sempre servono pantaloni pesanti.

				Alcuni pantaloni lunghi hanno la cintura elastica o una cordicella inserita dentro un lungo passante tubolare che evita l’impiego della cintura. Il cotone e alcuni tessuti sintetici tendono a lacerarsi facilmente. Se sono troppo lunghi o a zampa di elefante, quando calzi delle scarpe più basse o dimagrisci dopo qualche giorno di marcia il fondo finisce sotto le scarpe. Se sono lunghi solo fino alla caviglia non si infanga la parte bassa. 

				Devono lasciare libero il movimento del ginocchio, soprattutto in un’arrampicata. Puoi rinforzarne il cavallo con qualche punto di cucitura, onde evitare che dimagrendo scendano e basti piegare le gambe per lasciare il paio di pantaloni e trovarsene due indipendenti fra loro… 

				I rinforzi sulle natiche e sulle ginocchia sono comodi in tante occasioni. 

				Nei modelli modulari puoi separare la parte bassa, ma fa’ attenzione, se la cerniera è in corrispondenza del ginocchio camminando lo sfrega e può dare fastidio. Sotto la cerniera deve esserci un bordino di tessuto che protegga la pelle.

				I jeans sono pesanti e rigidi, specialmente se si bagnano. Sono scomodi per lunghe camminate, si stringono lavandoli e tendono a stringere attorno alle cosce. 

				I pantaloni alla zuava hanno la gamba fino a sotto il ginocchio. I tradizionali sono in velluto robusto a coste con lacci o velcro come chiusura sul polpaccio. Questo cinturino, quando sei seduto, dovrebbe essere ad almeno tre centimetri sotto il ginocchio. Forse sono fuori moda, ma proteggono dal freddo come i pantaloni lunghi. Si indossano coi calzettoni lunghi che proteggono fin quasi al ginocchio e la parte bassa, che non c’è, non si può bagnare.

				Anche nei pantaloni corti il tessuto “che non c’è” non si bagna, ma sono scomodi nel sottobosco fitto e fra i rovi. Possono essere utili quelli adatti anche come costume da bagno. Quelli con la retina interna sono leggeri e s’indossano senza intimo. 

				La salopette può essere tecnica da montagna o un modello da lavoro. Evita la fuoriuscita della camicia e l’impiego della cintura, non rischia di cadere verso il basso. Col freddo tiene al caldo il torace, ma in estate potrebbe essere di troppo. Le eventuali fibbie non devono potersi imprimere fra la schiena e lo zaino. È scomoda quando hai delle necessità, solo pochi modelli sono dotati di cerniera posteriore. La tasca sul torace è buona come portadocumenti antifurto. 

				La cintura può aiutare se la marcia fa calare il giro vita, è utile anche se i pantaloni stretti scoppiano e salta il bottone...

				La cintura di pelle col sudore può stingere, macchiare gli abiti e, a lungo andare, seccare e deformarsi. Verifica che ci stia nei passanti dei pantaloni e che non stringa troppo. 

				Il costume da bagno è utile anche quando può sembrare inutile, si può eventualmente usare come intimo, essendo sintetico asciuga velocemente.

				La quantità di intimo può essere legata alla possibilità di lavare o meno la biancheria. Magari evita il bianco, potrebbe capitare di togliere i pantaloni per guadare un fiume o raggiungere la barca a venti metri dalla riva.

				Domanda maschile: slip o boxer? Qualcuno preferisce gli slip perché sono contenitivi, ma teme il fastidio dell’elastico in zona inguinale. È una scelta personale.

				Maglia e calzamaglia pesanti sono utili quando fa molto freddo, le puoi usare come pigiama; in cammino potrebbero scaldare troppo. La calzamaglia che si ferma alle caviglie è più pratica.

				Nelle magliette con o senza maniche il tessuto sintetico favorisce la traspirazione e si asciuga più facilmente, ma il tessuto sintetico sudato a contatto con la pelle causa talvolta un odore più sgradevole di quello del sudore stesso.

				La canottiera offre più aria alle braccia, ma favorisce la sudorazione delle ascelle. Se porti lo zaino scegli la canottiera con le spalline larghe, evitano che lo spallaccio si appoggi direttamente contro la pelle e che la spallina si arricci. Non portare troppe magliette, le puoi lavare facilmente.

				La camicia in tela di cotone o flanella, è realizzata in tessuto fitto, che può fermare l’aria; il maglione trattiene meglio il calore corporeo, ma l’aria passa più facilmente. Per cui in teoria la camicia sarebbe meglio indossarla sopra il maglione… non sotto.

				Il maglione in lana è più utile per i momenti di riposo che per camminare, è sempre più sostituito dai capi sintetici che grazie a diversi spessori e diverse tipologie di tessuto offrono varie protezioni; anche un pile economico scalda bene. Prevedi la cerniera per essere più flessibile a seconda della temperatura.

				Il gilet può tenere al caldo il torace lasciando scoperte le braccia. Riduce il peso dell’abbigliamento, evita ingombro e peso delle maniche. Quello con molte tasche consente il trasporto di tante cose e la possibilità di tenere piccoli oggetti a portata di mano. Il tascone sulla schiena, “carniere”, deve essere ampio.

				Scegli delle modalità di chiusura semplici, valuta se ha senso che ogni tasca si chiuda in modo diverso: migliora il design, ma non la praticità. 

				Camminando con lo zaino non serve a molto perché non è necessario tenere a portata di mano tanti oggetti. 

				Il gilet ad alta visibilità è economico, leggero e poco ingombrante. È utile anche nel bosco se incappi in una battuta di caccia. Usalo senza vergogna.

				Il pigiama lo useresti solo per dormire, può essere superfluo o sostituito dalla tuta da ginnastica. La tuta da ginnastica devi poterla indossare mentre cammini.

				La giacca a vento a “guscio” protegge da freddo, vento, pioggia e neve. Generalmente all’esterno c’è il nylon impermeabile con cuciture termosaldate, all’interno i modelli più sofisticati hanno la membrana impermeabile traspirante.

				Alcune giacche sono composte da due elementi, uno esterno che protegge da pioggia e vento e uno interno che mantiene il calore corporeo grazie all’imbottitura in piumino o fibra sintetica. L’imbottitura offre un ottimo isolamento termico, ma se l’attività fisica è molto intensa potrebbe essere eccessiva. La tendenza più recente è di creare giacche senza imbottitura, con questa soluzione si possono scegliere a piacere protezione esterna e isolante interno.

				Se il tessuto sopra le spalle (la parte alta del busto e delle maniche) è di un pezzo solo, offre maggiore resistenza quando porti lo zaino. Il cappuccio è meglio che sia fissato alla giacca, non staccabile, magari a scomparsa nel collo che dovrebbe prolungarsi per proteggere il mento. Alcuni accorgimenti sono molto utili: le prese d’aria sotto le ascelle, la parte superiore delle tasche applicate che si chiude e si rivolta per proteggere meglio dalla pioggia, le cerniere frontali che si aprono anche dal basso. I modelli per le cascate di ghiaccio hanno le maniche decisamente più lunghe, per coprire le mani quando sono tese verso l’alto. Sono utili anche in condizioni normali.

				Le mani ferme si raffreddano facilmente, ma in movimento hanno meno bisogno di essere coperte. Le moffole offrono poca manualità, consentono però alle dita di muoversi scaldandosi fra loro e sono preferibili se hai problemi di circolazione sanguigna. 

				I guanti sono spesso costosi e delicati per cui ti scoccia usarli per raccogliere la legna o alimentare il fuoco con lo sterco di bovino, ma ci sono guanti da lavoro che proteggono dal freddo e offrono buona sensibilità. Quelli leggeri di pelle puoi usarli anche per camminare in inverno coi bastoncini; sono economici e consentono una buona mobilità, per una maggiore sensibilità puoi accorciarne le dita lasciando fuori l’ultima falange. Quelli puntinati o rivestiti in gomma non vanno bene con le pentole calde che sciolgono la gomma, quelli grigi di crosta usati per saldare sono troppo rigidi e ingombranti. 

				Nelle situazioni più impegnative puoi proteggerti da vento e neve indossando dei sopraguanti con membrana impermeabile traspirante. Quelli di lana non sono impermeabili, assorbono l’acqua e asciugano lentamente.

				Il cappello non è mai da sottovalutare, al freddo la testa si raffredda facilmente, dell’insolazione te ne accorgi solo quando ne senti gli effetti. 

				Il cappello di cotone a larga tesa ripara dal sole fronte e nuca; può sembrare comico, ma è comodo da fissare con un piccolo legaccio di tessuto sotto il mento, per non lasciarlo volare via nelle giornate ventose e quando ti sfiorano i camion. 

				Non resta asciutto se lo indossi sotto il cappuccio quando piove, ma senti meno freddo ed eviti il gocciolamento negli occhi: è utile quando il cappuccio copre gli occhi e limita la visibilità. Può essere necessario portare sopra il cappello la torcia elettrica frontale.

				Il foulard aiuta a proteggere il collo e la testa dal sole. Lo porti al collo come nel vecchio West, sulla testa come i pirati o come le mondine. Puoi arrotolarlo a bandana per fermare il sudore o legarne gli angoli per farne una scodella. Come il cappello lo puoi bagnare per rinfrescarti. Può proteggere la gola; con uno grande puoi avvolgere tutta la testa sotto il sole cocente o durante le tempeste di sabbia. 

				È utile per farne un laccio emostatico, una fasciatura d’emergenza o per appendere al collo un braccio ferito; è indispensabile per consentire alle signore di entrare in molti luoghi di culto in giro per il mondo. 

				Se hai i capelli lunghi porta anche un elastico ferma-capelli per raccoglierli.

				Gli occhiali con montatura che circonda le lenti sono più robusti; rischiano di abradersi nelle tempeste di sabbia, valuta di portarne un paio economici di riserva. Può essere utile il cordino per appenderli al collo nelle situazioni più disagiate. Proteggili bene, usa la custodia rigida che si apre di lato, anziché aprirsi a metà: rischia meno di aprirsi inavvertitamente. Chiudila con un elastico e mettila magari dentro una bottiglia di plastica a sezione ovale come quella del colluttorio o dello shampoo. 

				Gli occhiali da sole sono importanti soprattutto ad alta quota, su neve e ghiaccio; i più elaborati hanno protezione laterale e para-naso. Hanno diversi livelli di protezione.

				Spesso chi porta le lenti a contatto ne soffre sotto sforzo prolungato, non dimenticare gli occhiali e valuta le lenti usa e getta. Ricorda lacrime artificiali e kit di pulizia.

				La pioggia

                Il brutto tempo va affrontato con allegria, la cosa che più aiuta mentre ti stai infradiciando è… cantare. Canta qualunque cosa, non preoccuparti se qualcuno ti guarda male, tanto se cammini sotto il diluvio nessuno penserà che tu sia sano di mente…

				La pioggia è un problema soprattutto quando arriva durante il cammino o mentre dormi all’addiaccio e sei lontano da un riparo, ma camminare sotto la pioggia è meno tremendo di quanto comunemente si pensi, il corpo umano non è solubile in acqua! 

				Sotto l’acqua conviene vestirsi solo il necessario; la cosa più importante non è rimanere asciutti, ma è stare caldi restando in movimento, fermandosi ci si raffredda. Meglio umidi, ma caldi, piuttosto che umidi e pure infreddoliti…

				Se fa freddo, oltre allo strato impermeabile esterno, conviene indossare qualcosa che isoli anche termicamente, pur correndo il rischio che si bagni, meglio stare in ammollo con la maglia di lana che senza nulla addosso.

				Se cammini con i pantaloni corti all’alba in mezzo alla rugiada ti bagni le gambe che asciugano poco dopo, mentre se inzuppi pantaloni e calzettoni, e la giornata non è calda, ci vorranno ore prima che asciughino. 

				La mantella impermeabile aiuta a proteggere dall’acqua, consente una minima circolazione d’aria e protegge un po’ anche dal vento. Va portata sopra lo zaino, non sotto, verifica che lo copra interamente, fatti aiutare a indossarla. Può essere composta da un telo di Pvc o da un tessuto di nylon, a volte rivestito internamente da una patina alluminizzata. Le mantelle di plastica trasparente usa e getta, sono molto delicate, da considerare solo in caso di emergenza. 

				Ci sono diverse varianti: quelle a forma quadrata coi bottoni automatici, occhielli e velcro lungo i lati prendono spunto dai teli militari tradizionali e sono molto versatili. Il solo difettuccio è che talvolta coi pantaloni corti il velcro si aggancia ai calzettoni. 

				Alcune hanno sulla schiena una cerniera che apre un soffietto per lo zaino. Le taglie sono diverse, i modelli più diffusi a volte possono essere troppo lunghi per chi è di statura più bassa. 

				Il giaccone impermeabile lungo, conosciuto anche come “impermeabile da pescatore”, è adatto per lavorare, ma scomodo da indossare portando lo zaino. Capita che sia della lunghezza giusta per far gocciolare l’acqua negli stivali…

				L’ombrello protegge dalla pioggia o dal sole e offre un minimo di privacy se devi fermarti nella “vasta prateria” per un’improrogabile necessità. Un buon ombrello si può usare su vie sterrate o nei pioppeti, ma è scomodo nei boschi fitti, fra i rovi, quando c’è vento o su strada fra auto e camion. È ingombrante, se è piccolo lo puoi tenere nello zaino, magari puoi accorciarne il manico o legarci una corda per portarlo a tracolla. I modelli col manico in legno e le stecche di bambù sono più robusti. Ha spesso una vita breve, è come l’acqua calda: è bello e comodo ma dura poco.

				I pantaloni impermeabili sono di tre modelli. La salopette è comoda per lavorare, resta a posto in ogni posizione del corpo e copre di più rispetto ai pantaloni normali; ma se cinghie e fibbie si interpongono fra schiena e zaino diventano fastidiosi. I pantaloni classici col solo elastico alla cintura chiedono di togliere gli scarponi per infilarli e levarli. I pantaloni classici con cerniera lungo tutta la gamba s’indossano e tolgono facilmente; nei modelli migliori questa cerniera è coperta da una striscia che si fissa col velcro.

				Un cappuccio di nylon, magari tolto da una vecchia giacca, pesa e ingombra pochissimo, ma protegge un poco da freddo, vento e pioggia. 

				Le ghette da neve tengono asciutto dal ginocchio in giù impedendo a neve, fango, pioggia e rugiada di entrare negli scarponi. Si usano anche per frenare la sabbia dei deserti e le sanguisughe nella giungla.

				Sono in nylon, a volte con la membrana impermeabile traspirante. I modelli più robusti si agganciano allo scarpone facendo passare sotto la suola della scarpa un cavetto d’acciaio resistente all’usura, i modelli con elastico sono adatti solo agli sci: se ci cammini sopra, l’elastico non dura a lungo.

                





		
			
				Calzature

				La scarpa è il punto di contatto con la terra, l’elemento che più esprime lo stile del cammino determinandone il risultato. 

				Deve essere comoda e consentire un’adeguata libertà di movimento al piede, va rodata prima di partire, soprattutto lo scarpone; allenati con le stesse scarpe che userai in cammino. 

				Ogni terreno chiede una scarpa specifica, soprattutto se il percorso è lungo o su particolari terreni. Per un lungo itinerario in collina serve una scarpa morbida, ma un sentiero fra le rocce ne vuole una robusta.

				La scelta migliore per un percorso misto è la scarpa a collo alto, con battistrada scolpito e suola semirigida. 

				Per un lungo percorso deve avere il tacco smussato che consente meglio il rullio del piede: più il tacco è basso e arrotondato, meglio “rulla” il piede; è ancor più utile se cammini con una lunga falcata: più è alto e squadrato, meno è dolce il contatto col suolo. 

				Alcuni scarponi e sandali hanno la suola leggermente ammortizzata, meno però delle scarpe da corsa. Se vuoi le scarpe impermeabili sceglile con la pellicola impermeabile traspirante, ma se cammini con le scarpe basse in mezzo alla rugiada o con la pioggia ti bagni lo stesso. 

				Scarponi

                Il termine scarpone è sinonimo di robustezza, lo scarpone con collo alto protegge fra le pietre e aiuta a prevenire le distorsioni alle caviglie. È generalmente più necessario per camminare in montagna o su terreni diversi.

				La scarpa “pesante” che può pesare anche più di un chilo è adatta su neve e ghiaioni, ma è meno necessaria su tranquilli sentieri di pianura. 

				Gli scarponi robusti e rigidi, con tomaia in pelle, vanno “addomesticati” per abituarli al piede, ma anche il piede si deve abituare allo scarpone. Si comprano di una taglia in più, indossando due paia di calzettoni. La tomaia sintetica è più morbida e il problema si pone meno, ma è sempre utile un po’ di adattamento. 

				La scarpa alta protegge davvero la caviglia dalle distorsioni? Come fanno i giocatori di calcio o di basket? Loro operano su un terreno piano, hanno gambe robuste e allenate, pronte ai movimenti bruschi. Chi cammina non sempre può prevedere come sarà il suolo, se il sasso sul quale appoggia il piede è stabile, se sotto le foglie c’è una buca.

				Quando lo scarpone è troppo alto e robusto rischia di limitare, inutilmente ed eccessivamente, il movimento della caviglia. Si chiede uno sforzo superfluo, soprattutto al ginocchio, che viene sollecitato maggiormente.

				I tuoi scarponi li devi comprare tu, non può pensarci qualcun altro. Prima dell’acquisto indossa i tuoi vecchi scarponi per memorizzare come li senti. Portati le solette, eventuali plantari o gli scarponi stessi per fare un confronto. 

				Prendi il tempo necessario per provarli, provali verso sera, i piedi si gonfiano leggermente (soprattutto in cammino). Calzali entrambi, cammina nel negozio, se c’è la pedana di prova muoviti in salita e in discesa.

				Alzati sulle punte, controlla la tenuta laterale, l’assorbimento agli urti. Valuta comfort, peso e dimensioni.

				Non far caso a taglie e mezze taglie, possono cambiare in funzione del produttore, del modello o del Paese di produzione. Anche se vuoi una determinata marca non scartare le altre. Provali con la quantità di calzettoni che indossi in cammino. Per aiutarti togli la soletta interna e appoggia sopra il piede per verificare se sporge il piede o sporge la soletta. 

				Con lo scarpone allacciato la tomaia avvolge il piede e lo trattiene senza stringere, il tallone non si può muovere, le dita si possono muovere leggermente, cosa importante soprattutto al freddo. 

				Per consentire la normale circolazione sanguigna con gli scarponi allacciati, il collo del piede non deve essere troppo stretto e neppure troppo largo, per evitare che il tallone muovendosi in su e in giù si irriti.

				Se lo scarpone è troppo lungo il piede si muove avanti e indietro causando le vesciche, se è troppo corto causa dolori alle dita. Se il collo dello scarpone è troppo in avanti rispetto al tallone rischi di sollecitare troppo il tendine di Achille. 

				Puoi seguire queste indicazioni, ma tieni presente che ogni piede e ogni scarpa sono mondi a sé. Se la taglia è giusta, con lo scarpone slacciato e il piede inserito fino a toccare in punta dovresti poter infilare un dito fra tomaia e tallone. 

				Prova anche a indossare i calzettoni e allacciare gli scarponi stretti appoggiando il tallone e rivolgendo la punta verso l’alto. Posiziona un piede a terra con la punta contro un muro e l’altro piede circa 60/70 centimetri dietro, a 90°, formando una “L” con i due piedi. 

				Se la punta del piede contro il muro non arriva a toccare, nemmeno premendo con forza, lo scarpone è troppo grande. Se le dita premono contro la punta lo scarpone è troppo piccolo. Se le dita sfiorano la punta lo scarpone è della taglia giusta. Questa prova è però poco significativa se il piede viene fermato molto dal collo dello scarpone, in particolar modo se è molto alto.

				Se pieghi il piede e in corrispondenza dell’attaccatura delle dita si forma una piega troppo incavata nella tomaia rischi che quella piega punti contro il piede e provochi fastidi.

				Quando il negozio è pieno di gente e provi taglie diverse verifica di uscire con due scarpe della stessa taglia, molti cassieri controllano, ma qualcosa può sfuggire. Dopo l’acquisto provali subito in casa o in un prato, non camminare sull’asfalto per non rovinarli nel caso in cui tu li debba riportare per cambiarli.

				La tomaia può essere di nylon robusto, pelle o plastiche particolari. 

				La suola robusta, un tempo chiamata “carrarmato”, offre al piede una superficie di appoggio uniforme, facendo sentire meno le asperità del terreno. Il battistrada può essere più o meno scolpito e la gomma di mescole più o meno rigide.

				La gomma morbida offre un miglior effetto ventosa sulle rocce, quella rigida si aggancia meglio al terreno, ma riduce il rullio del piede, per cui se la taglia dello scarpone è abbondante il tallone tende a sollevarsi dalla suola sfregando contro la tomaia. 

				Alcune suole hanno nella parte posteriore dei polimeri “morbidi” e cuscinetti d’aria ammortizzanti.

				Qualche scarpone ha le solette interne intercambiabili, anatomiche, ammortizzanti; sono igieniche e asciugabili velocemente. 

				Il tacco ad angolo retto dello scarpone si aggancia meglio al terreno; soprattutto in discesa, nei ghiaioni, sui terreni fangosi e coperti di foglie cadute. Nei modelli di alta gamma molte suole hanno la sagoma studiata per l’aggancio rapido di ramponi e racchette da neve. Capita che la suola si stacchi, soprattutto se la scarpa si incastra fra le rocce: possono essere utili nastro adesivo robusto, fascette di nylon, spago, filo metallico ed eventuali piccole viti per fissare il tallone.

				Uso degli scarponi Se li allacci appoggiandoli sui talloni, tenendoli rivolti verso l’alto, in avanti, a 45°, riduci la possibilità che il piede si muova avanti e indietro, lasciando che il tallone vada su e giù irritandosi. I ganci sul collo del piede li puoi portare slacciati in salita e in piano per favorire la mobilità della caviglia, ma in discesa allacciali per tenerli più fermi. Se temi che si slaccino puoi incrociare fra loro i lacci fra i ganci superiori.

				Se devi sostituire le stringhe evita il cordino da roccia da 3 mm perché avendo un’anima robusta tende a slacciarsi facilmente. 

				Lavarli o lasciarli asciugare? C’è chi consiglia di immergerli totalmente nell’acqua o di lavarli sotto il getto d’acqua; qualcuno però è scettico di fronte a quest’idea perché la pelle è un materiale organico, tende ad assorbire e rilasciare l’acqua, e di questo potrebbero risentire colla e cuciture. Qualcuno lo ritiene importante perché i sali della sudorazione potrebbero riempire i pori della membrana impermeabile traspirante. Se si immerge la scarpa nell’acqua bisogna farla asciugare molto lentamente. C’è chi preferisce togliere il grosso del fango con un legno, passare all’interno uno straccio umido e spazzolarli con cura quando sono asciutti. Anche in caso di macchie vanno evitati i solventi chimici, ci sono prodotti specifici per la pulitura. 

				Per asciugarli aprili bene, rimuovi il sottopiede estraibile e lasciali all’aria lontano da fonti di calore; non metterli al sole o vicini a stufe e termosifoni o al fuoco: la colla rischia di staccarsi, la pelle si secca e la membrana impermeabile si danneggia.

				Se vuoi favorire l’asciugatura puoi inserire della carta, ma limita la circolazione dell’aria e se non la cambi frequentemente trattiene l’umidità. Non serve a molto lasciarla dentro la scarpa a riposo per mantenerla in forma. Puoi metterla quando pernotti sulla neve… Ma chi si porta il giornale quando pernotta all’umido??? 

				Togli i lacci, ribalta la linguetta verso l’esterno, pulisci e asciuga i ganci dei lacci.

				Non dimenticare gli scarponi umidi dentro una borsa di plastica, ammuffiscono…

				Manutenzione degli scarponi Agenti atmosferici, escursione termica e usura possono far seccare la pelle, indurirla e screpolarla. 

				La si tratta con appositi prodotti per tenerla morbida, farla resistere meglio alle condizioni meteo e per far scorrere via l’acqua dalla tomaia. I tessuti sintetici vengono trattati per migliorare l’impermeabilità e la gomma non ha bisogno di trattamenti. Ogni trattamento col tempo perde efficacia e va ripetuto. 

				L’impiego del “grasso di foca” è una di quelle tradizioni per le quali ognuno ha la propria teoria… Che ovviamente è la migliore… Alcuni siti di produttori di scarpe e prodotti per detergere e fare la manutenzione danno delle indicazioni.

				Il “grasso di foca”, che può essere di origine animale o sintetica a base di siliconi, si usa solo sulla pelle, la “nutre” tenendola morbida e impermeabile, ma ne allarga i pori, per cui una volta consumata la patina superficiale i pori allargati la rendono meno impermeabile. 

				Per applicarlo c’è chi preferisce scaldarlo leggermente con un accendino affinché penetri meglio nei pori della pelle e ne aumenti l’impermeabilità, c’è chi è contrario perché dice che non va fatto entrare nei pori perché li danneggia e diminuisce la traspirazione. C’è chi lo distribuisce con il pennello, con la spugna o con lo straccio di lana che favorisce il riscaldamento mentre si strofina e c’è chi lo distribuisce con la spazzola per farlo entrare bene nelle cuciture o poi lo spalma con le mani per scaldarlo col calore corporeo e migliorare scioglimento e assorbimento. 

				Ci sono prodotti liquidi o spray specifici per pelle liscia, nubuk e suede e per tomaie combinate di pelle e tessuto.

				Con gli scarponi che hanno la membrana impermeabile traspirante va ricordato che se la pelle si impregna impedisce la traspirazione, il sudore esce dalla pellicola, ma non riesce ad attraversare la pelle bagnata. I prodotti non specifici annullano così l’effetto traspirante della pellicola.

				Prima del trattamento togli i lacci e pulisci bene la scarpa. Anche linguetta e relative alette vanno trattate.

				Alcuni prodotti possono definitivamente cambiare aspetto alla pelle, prova il prodotto in un punto poco visibile, magari nel soffietto della linguetta, se il risultato non ti piace prova un prodotto più leggero. 

				L’impermeabilità dei tessuti sintetici della tomaia si può migliorare anche per diminuire la quantità d’acqua che potrebbe andare a contatto con la membrana impermeabile traspirante limitando la traspirazione. Su queste tomaie non si usano cere o grassi, ma spray o liquidi.

				Altri tipi di scarpe

                Le scarpe da trekking basse avvicinano lo scarpone alla scarpa da ginnastica, lasciano la caviglia libera e non dovrebbero sollecitare il tendine di Achille, hanno suola scolpita e la gomma con mescola generalmente tenera, alcune hanno la suola leggermente ammortizzata. Sono comode per molte situazioni e adatte per lunghi percorsi su terreni poco impegnativi.

				Le scarpe da corsa sono molto adatte per un lungo percorso su asfalto e spesso anche su terra battuta: sono leggere e ammortizzate, grazie a elasticità e tacco arrotondato consentono il miglior rullio del piede. Meglio di altre calzature evitano vesciche e problemi articolari. Però non proteggono la caviglia su terreni sconnessi, non hanno molta presa sul fango e con l’uso si riduce la capacità ammortizzante. 

				Non vanno guardate dal punto di vista del corridore, ma con gli occhi di chi cammina su un lungo percorso.

				Sono classificate in diverse famiglie, non si tratta di una definizione netta e precisa, ma di un modo per distinguerle e sceglierle in base all’impiego e alle proprie esigenze.

				Si differenziano per peso, sostegno e protezione, ammortizzamento e suola. Diversi modelli si possono considerare “a cavallo” fra due categorie. La classificazione è particolarmente utile per chi svolge attività agonistica, per chi parte per un lungo cammino serve per capire come orientarsi.

				
						A0 - Minimaliste: sono molto leggere e offrono ai piedi grande libertà di movimento, dando quasi la sensazione di non indossarle. Hanno un ammortizzamento minimo. 

						A1 - Superleggere: sono leggere, flessibili ed elastiche, hanno poco dislivello tra tallone e avampiede con poco ammortizzante. Sono scarpe da gara, adatte ad atleti leggeri che non hanno problemi di appoggio del piede e appoggiano poco il tallone in gare molto veloci. 

						A2 - Intermedie: Sono più pesanti delle A1 e leggermente più ammortizzate, hanno un maggiore dislivello fra tallone e avampiede. Sono indicate per gare e allenamenti veloci.

						A3 - Massimo ammortizzamento: sono versatili, hanno un grande potere ammortizzante e un buon dislivello fra tallone e avampiede, sono adatte per i lunghi percorsi e gli allenamenti.

						A4 - Stabili (antipronazione): sono molto ammortizzate e puntano a correggere i problemi di eccessiva pronazione grazie a particolari inserti collocati nella suola. Offrono sostegno, protezione e stabilità.

						A5 - Massimo controllo (trail running): hanno suole artigliate ben ammortizzate e specifiche per terreni impegnativi e sconnessi, spesso con lamine per sentire meno i sassi. Offrono buona tenuta su vari terreni, tomaia e puntale sono rinforzati.

						A6 - Jogging: sono scarpe da corsa senza particolari caratteristiche tecniche, si rivolgono a chi corre sporadicamente e su distanze brevi.

						A7/A8 - Specialistiche: hanno la suola chiodata; sono specifiche per determinate discipline agonistiche: corsa su pista, specialità di salto e lancio.

				

				Le classi più indicate per un lungo cammino sono le A3-4-5, l’elemento più importante è l’effetto ammortizzante, che si può aumentare con una taglia più grande e indossando due paia di calzettoni. 

				I sandali sono un classico simbolo per i pellegrini. 

				Sono comodi per riposare, ma meno adatti per marciare a lungo, soprattutto su terreno misto. 

				Il piede trattiene la scarpa agendo su tutta la superficie interna della tomaia, mentre il sandalo viene trattenuto grazie ai cinturini che agiscono solo in certi punti, su di una superficie minore. Soprattutto su terreno sconnesso il sandalo non è sempre ben solidale col piede e muovendosi aumenta il rischio di vesciche da abrasione. Ci si infilano sassolini, legnetti, spine...

				In discesa il piede scivola in avanti insistendo contro il cinturino anteriore.

				Nelle lunghe camminate i sandali vanno portati comunque con i calzettoni, non a piedi nudi, perché il piede a diretto contatto con la soletta suda maggiormente e aumenta il rischio di formazione delle vesciche sia per la sudorazione sia per l’abrasione. Molti hanno la soletta in pelle, attenzione quindi a bagnarli solo se necessario.

				Ci sono anche modelli concepiti per camminare e muoversi in montagna: sono più avvolgenti, hanno la suola leggermente ammortizzata e il tacco arrotondato. Alcuni hanno la punta chiusa che protegge da sassi e rami.

				Le ciabatte offrono un minimo di igiene nella doccia, in alternativa puoi usare dei sandali di gomma. Le infradito sono leggere e occupano poco spazio, ma sono scomode da indossare coi calzettoni. 

				I calzettoni sono determinanti per camminare molto. Il piede va ammortizzato, per non muoversi all’interno della scarpa e non sfregare contro suola e tomaia, soprattutto il tallone. Indossare due paia di calzettoni aiuta a proteggere dal freddo, a imbottire la scarpa attenuando i colpi e a favorire il passaggio dell’aria fra piede e tomaia, per migliorare la traspirazione del sudore, proteggendo da irritazioni e vesciche.

				Gli scarponi con tomaia in pelle sono piuttosto rigidi, per cui si tende a comprarli di una taglia più grandi, indossando due paia di calzettoni. Quelli che hanno gran parte della tomaia sintetica sono più leggeri è più morbidi, per cui sarebbe meno necessario avere due paia di calzettoni, ma rimane un’idea da considerare seriamente per un lungo percorso.

				Il cotone è sconsigliato perché assorbe e trattiene il sudore; la lana fa paura a molti, ma per camminare è più adatta di quanto spesso si pensi perché assorbe meno. Se preferisci il tessuto naturale, prima di partire cammina un giorno coi calzettoni di lana e uno con quelli di cotone; poi valuta con quali ti trovi meglio.

				Ci sono modelli tecnici realizzati con fibre sintetiche o miste studiati per le diverse condizioni climatiche e specifici per ogni tipo di attività; quelli più sofisticati hanno curvatura preformata, non formano pieghe e hanno imbottitura differenziata: più spessa sul tallone, più sottile sul collo del piede. Li puoi scegliere lunghi o corti. Prevengono l’insorgere di vesciche e irritazioni portando il sudore verso l’esterno permettendo al piede di respirare e asciugare. 

				Qualcuno indossa le calze di nylon o di seta a contatto del piede: assorbendo il sudore creano una seconda pelle che riduce l’abrasione, ma questa tecnica non previene le vesciche da compressione.

				Lava i calzettoni appena puoi e tienili asciutti; se necessario puoi cambiarli a metà cammino o arrivare a scambiarli fra loro o rovesciarli per spostare i punti in cui sono più umidi. Con l’uso si consumano, soprattutto se bagnati; conviene tenere all’esterno quelli più economici o malconci.

                





		
			
				Equipaggiamento

				Wang Chi: “L’uomo coraggioso ama sentire la natura sulla pelle”.

				Jack Burton: “... Sì, e l’uomo saggio usa l’ombrello quando piove”.

				Tratto da Grosso guaio a China Town.

				“Porta con te lo zaino e un paio di scarpe robuste.” “Parti con lo spazzolino da denti e tanta voglia di avventura.” Capita che ti arrivino questi buoni consigli che lasciano un mare di dubbi; quando sei sulla porta di casa mentre stai per uscire, c’è sempre una domanda che ti congela per un istante: “Avrò preso tutto?”.

				L’equipaggiamento può amplificare molte capacità, la resistenza al caldo e al freddo, la possibilità di muoversi e adattarsi a situazioni diverse, la capacità di memorizzare le informazioni e di vedere lontano. Ti accompagna nelle avventure e mostra il tuo stile; ne diventi orgoglioso e geloso, soprattutto perché assume un valore intrinseco che va al di là dell’aspetto economico. Deve essere affidabile, prima che bello e di moda, devi poter contare su di “lui”.

				Ogni elemento ha una grande importanza, non ne avrai uno di scorta. Non puoi partire dal presupposto che non pioverà per cui non porti nulla per proteggerti; al buio non è sufficiente vedere le auto, devi essere ben visibile. D’altro canto bisogna evitare ansie smisurate.

				Che caratteristiche vuoi che abbia? Deve resistere a determinate avversità? Deve durare a lungo?

				Ci sono elementi dell’equipaggiamento che offrono grandi prestazioni, ma non resistono per molti anni e ci sono cose con caratteristiche inferiori, ma più durature. La suola di gomma tenera è flessibile e aderisce bene, ma si consuma presto. Gli scarponi con tomaia in pelle sono pesanti, ma robusti. I prodotti molto tecnici danno il meglio quando si usano per scopi precisi. 

				Quando si sceglie cosa portare bisogna avere chiare le caratteristiche del viaggio, pensare a quale sarà l’impiego; se vuoi percorrere una strada asfaltata velocemente servono scarpe leggere, ma per girare in campagna devono essere versatili e robuste.

				Un lungo percorso impone di portare con sé poche cose, bisogna scegliere fra comfort e praticità, alcune cose sono comode per certe situazioni, ma non per altre: lo zaino-valigia è comodo per molti viaggi, ma non ha uno schienale adatto al trasporto per molte ore. 

				Se puoi lavare e asciugare le cose frequentemente porti uno zaino leggero, ma se non riesci a farlo hai bisogno di più ricambi. 

				Valuta i consigli caso per caso, ognuno ha proprie idee e caratteristiche fisiche, ciò che va bene a te, ad altri può non servire. Internet, riviste e proposte di viaggio talvolta offrono indicazioni in merito all’equipaggiamento che sembrano più volantini pubblicitari che frutto di esperienze. 

				Ciò che non c’è non si rompe, non va riparato, non si bagna, non bagna, non dà preoccupazioni, non disturba, non pesa, non può essere rubato, non va protetto; non ci rimetti fatica, tempo e denaro. 

				Valuta prezzo, prestazioni e impiego: se compri la bussola costosa, ma poi la tieni nello zaino perché temi di romperla, rischi di non controllarla quando dovresti. 

				Punta a essere autosufficiente, ma senza esagerare. Se ti abitui all’equipaggiamento di lusso rischi di non sentirti a tuo agio nel momento in cui ti trovi con materiali più economici.

				Ci sono cose che invecchiano anche senza essere usate: termosaldature e superfici alluminizzate di teli impermeabili non resistono in eterno, non tutte le guarnizioni in gomma garantiscono per sempre la tenuta stagna. 

				Alcuni strumenti diventano obsoleti perché sono scomparsi i pezzi di ricambio: torce elettriche per le quali non si trovano più le batterie, lampade a gas per le quali il vetro non è più in commercio.

				Considera la possibilità di reperire ricambi e accessori, per esempio le cartucce per il fornello.

				Il tempo a volte riporta cose utili ormai scomparse: la carta topografica militare riporta le coordinate, scomparse invece sulle altre carte, ma che oggi riappaiono grazie al Gps.

				Anche nell’equipaggiamento ci sono miti intramontabili: gli scarponi in pelle, la camicia di flanella con disegno scozzese.

				Non è sempre facile determinare la qualità dei materiali, valuta l’utilità delle caratteristiche indicate e confronta i diversi elementi: spessore, sofficità, elasticità e qualità delle cuciture. Cerca di capire che differenze ci sono fra materiali duri e robusti, non è detto che un materiale duro sia robusto, molti materiali e tessuti elastici sono più robusti di quelli rigidi.

				La lama di un coltello è dura perché è temprata, ma non è elastica: se la usi per far leva si spezza.

				A volte ti dicono che i materiali resistono a temperature o a pressioni estreme; è importante? Tempo fa andava di moda sottolineare la pressione subacquea alla quale resistevano gli orologi, ma quante volte ti sei immerso nella fossa delle Marianne?

				Gli strumenti si usano con cognizione di causa, sono loro al servizio dell’uomo e non viceversa. Valuta in che misura sono necessari per scegliere quelli consoni: sali una montagna perché ti piace o per ottenere il miglior tempo? Ha più senso rispettare la tabella di marcia oppure sostare nel posto più bello?

				Preferisci guardare i paesaggi, cogliere le sfumature delle stagioni, godere della frescura dei torrenti, apprezzare le costruzioni ereditate dalla storia o stare col capo chino a rilevare i dati di contachilometri e cardiofrequenzimetro?

				Agli amici racconterai le emozioni vissute o mostrerai tabelle e grafici delle tue prestazioni?

				Gli scarponi più moderni non camminano da soli, i materassini non si gonfiano da soli, la tenda che si monta da sola non dice se quel terreno diventerà una pozzanghera.

				I survival handbook dicono che col telo personale puoi fare miracoli, in realtà non è così semplice.

				Il Gps ti dice dove sei, però è fragile; non è sempre indispensabile la tecnologia più sofisticata. La carta topografica offre un buon quadro d’insieme, muoversi con carta e bussola mantiene un certo fascino; con la carta sei tu che prendi le decisioni, col Gps esegui degli ordini.

				Alcune cose hanno anche un valore “scaramantico”: il kit di primo soccorso va sempre portato, ma ci si augura che non serva mai.

				Prima di scegliere i dispositivi elettronici valuta se puoi usare strumenti tradizionali che funzionano bene.

				Fino a qualche anno fa si usava molto l’equipaggiamento militare: gavette, mantelle da pioggia, teli, borse-valigie e mutandoni di lana conosciuti anche come “tuta di Superpippo”. Ma fino a quando il servizio di leva era obbligatorio l’equipaggiamento da truppa non era di grande qualità e quello dei corpi d’élite è più difficile da trovare in commercio. Molti capi sono specifici per attività belliche; gilet e giberne sono studiati per contenere determinati oggetti (armi) e non sempre sono comodi per portare cose diverse: non è detto che il cellulare o la torcia ci stiano dentro un porta-caricatore. 

				Le cose troppo versatili non sempre operano al meglio, la lama a serramanico di un mille-usi non sempre è paragonabile a quella di un buon coltello a lama fissa.

				Gli strumenti ibridi spesso raccolgono gli svantaggi dei prodotti iniziali, ma compensano con pochi vantaggi. L’accetta di un utensile polivalente, integrata con badiletto, martello e sega non è equiparabile a un’accetta ben bilanciata. A volte gli utensili non sono indispensabili, quante volte hai usato l’attrezzo per togliere gli ami, lo squama-pesci o il pelapatate inclusi nei mille-usi? I kit di sopravvivenza ti fanno sentire Rambo, ma quanta legna hai tagliato col cavo d’acciaio? In vacanza non cambia molto se la lama del coltello è antiriflesso.

				Gli elementi che possono muoversi sono più soggetti a rompersi dei componenti statici. Più gli oggetti sono smontabili, meno sono robusti; più ci sono giunzioni e pezzi vari più aumenta il rischio che si stacchino, si aprano e si perdano. A volte se perdi un pezzo diventa inutilizzabile tutto l’oggetto.

				Alcuni schienali di zaino hanno una placca mobile bloccata da una molla, se si sgancia la molla lo zaino è inutilizzabile. Alcuni bastoncini telescopici hanno la regolazione del cinturino che dipende da un piccolo spinotto inserito nel manico, se lo perdi il cinturino si sgancia.

				Cerchiamo sempre più di combattere il tempo e lo spazio nel vincere le distanze, nel ridurre i tempi di trasferimento. In quale misura hai bisogno di sapere con estrema precisione dove sei e dove sarai, di conoscere con la massima certezza dove sei collocato nello spazio e nel tempo?

				Hai proprio bisogno di vincere sullo spazio determinando con precisione quanto tempo impiegherai per percorrere un tratto di strada? È davvero necessario rispondere al bisogno di sentirsi padroni della situazione trasformando tutto in dati numerici? È proprio indispensabile essere always on?

				Non puoi fare a meno di consultare continuamente i dati meteo?

				Per assimilare le emozioni bisogna anche saper accettare le cose che arrivano senza bisogno di programmarle in continuazione, le passioni hanno bisogno del loro tempo.

				Se viaggi leggero fai meno fatica, ti muovi meglio, contieni le sollecitazioni per ossa e legamenti. 

				Può emergere la tentazione di lasciare a casa il più possibile, ma senza alcuni elementi rischi di non vivere bene l’esperienza e di pesare sugli altri. 

				Quando devi essere autosufficiente per diversi giorni e il clima non è dei migliori, lo zaino pesa… 

				Tieni in considerazione il peso specifico: la torcia in metallo ha un peso specifico superiore rispetto a quella in plastica.

				Quando ti parlano del peso dello zaino fa’ attenzione, talvolta non si citano il peso della borraccia piena, del cibo o dei vestiti da indossare alla partenza; magari viene indicato un peso generico, per esempio della tenda, ma... la tua tenda pesa di più.

				Valuta con attenzione quando ti dicono di limitare il peso in proporzione al peso corporeo: un fisico snello potrebbe anche essere molto prestante, mentre chi è in sovrappeso ha già dei buoni motivi per non caricarsi troppo. Se parti con addosso scarponi e giacca a vento il tuo zaino pesa meno di quello di colui che indossa maglietta e sandali.

				Scegli l’equipaggiamento personalmente e con dedizione, non è facile da regalare o da ricevere in regalo, per via della taglia, dei gusti, della qualità e del produttore. Se vuoi regalare qualcosa a un appassionato di montagna assicurati che lui desideri quel modello. Investi tempo ed energie per comparare caratteristiche e negozi. Fa’ attenzione al rapporto qualità-prezzo, capita di trovare due oggetti che a prima vista sembrano uguali, ma i cui costi sono molto diversi. 

				Alcuni negozi di articoli sportivi sono molto specializzati, mentre altri si occupano soprattutto di prodotti a largo consumo, non offrono quindi articoli specifici, per esempio gli zaini al top della gamma. I grandi negozi offrono la possibilità di vedere con calma, senza sentirsi in dovere di comprare, ma non sempre hanno interesse a seguire il singolo cliente per fornirgli un prodotto particolare, per cui all’interno della stessa gamma offrono magari i capi col colore più gettonato, se hai bisogno dello stesso zaino, ma di una tinta diversa, è difficile che ti venga procurato.

				Lo spazio è un costo, per cui si offre solo ciò che viene venduto in quel periodo dell’anno, è difficile trovare le racchette da neve in estate e le tende in inverno. 

				Spesso i negozi traggono il maggior ricavo da abbigliamento e calzature, non dall’equipaggiamento molto tecnico.

				Talvolta nel piccolo negozio, che ha più interesse a seguire il singolo cliente, incontri la disponibilità a ordinare il capo prescelto; accordati prima sul prezzo. Puoi trovare oggetti interessanti anche sulle bancarelle al mercato oppure nei negozi di articoli militari nuovi e usati.

				C’è chi incentiva gli acquisti nei periodi meno richiesti offrendo buoni sconto validi solo in determinati mesi. Qualche negozio offre la possibilità di vendere il tuo usato, il ricavato viene dato sotto forma di buono acquisto da spendere nel negozio. 

				Diverse catene di negozi propongono una propria serie di prodotti, anche simili alle grandi marche.

				Alcuni venditori hanno esperienza tecnica, ma nei periodi di punta capita che i grandi magazzini assumano personale stagionale meno preparato. Nei periodi in cui si vendono più prodotti di un determinato tipo possono esserci affollamenti, per cui i venditori hanno meno tempo da dedicare al cliente. 

				Anche se hai una buona esperienza è meglio mostrarsi inesperti, il venditore magari ha notizie su nuovi materiali che non conosci ancora, se ti mostri informato su tutto magari lui evita di dirti cose che suppone tu sappia già.

				Puoi scegliere il negozio in funzione del prodotto, un buon utensile cercalo nella ferramenta frequentata da artigiani professionisti. 

				Ci sono prodotti difficili da trovare: i potabilizzatori si acquistano più facilmente via internet.

				Puoi consultare i siti dei produttori, ma non è facile capire tutto dalla piccola immagine sul video; colori sgargianti, acronimi e scritte accattivanti fanno sembrar buone anche cose di minor qualità.

				Molti cataloghi sono ricchi di proposte che aiutano a mostrare un’ampia gamma, ma forse alcuni prodotti vengono realizzati in minima quantità e sono difficili da trovare.

				Ci sono prodotti che non sono venduti dappertutto, l’Etna innevato mostra un fascino unico, ma non è facile trovare le ciaspole in Sicilia. 

				Molti articoli dell’anno precedente sono ottimi e hanno prezzi vantaggiosi, anche se fra i saldi o i fine serie magari non trovi il colore più gradito. Alcuni modelli cambiano tutti gli anni, per cui quando torni a cercare un prodotto che ti è piaciuto tempo prima scopri che è fuori produzione.

				Quando compri un pezzo di ricambio porta l’originale. Le marche più conosciute possono consentire di trovare accessori e pezzi di ricambio anche lontano da casa o in altri Paesi del mondo; la cartuccia del fornello a gas non si può portare in aereo, ma ti fa piacere sapere che la potrai comprare al tuo arrivo.

				Prova abbigliamento e scarpe, indossa lo zaino; controlla cuciture, chiusure, bottoni e cerniere; accendi la torcia elettrica, verifica che ci siano tutti i pezzi della tenda.

				Tieni presenti le tue misure antropometriche, anche saccoletto e materassino devono essere della giusta taglia, i più alti incontrano maggiori difficoltà. 

				Appena acquistati, apri il saccoletto anche al rovescio, gonfia il materassino, monta la tenda... Prima di partire!

				Alcuni prodotti sono garantiti a vita o per diversi anni, qualcuno riporta il numero di serie, conserva scontrino di acquisto e certificato di garanzia.

				Tieni gli imballaggi: sono indispensabili in caso di recesso dell’acquisto o per far valere la garanzia.

				Borse e zaini, sulla schiena, sul portapacchi della bici, sul carrello, nella cuccetta della barca, nella stiva o nella cabina dell’aereo e nel cassone del camion, in mezzo al fango o alla sabbia. 

				Qualche volta conviene agganciare fra loro i colli piccoli che rischiano di essere rubati o persi più facilmente durante i trasbordi fra i mezzi di trasporto, soprattutto quando c’è molta gente pronta ad “aiutarti”, ma tu non sei in grado di distinguere il tuo autista da un furbacchione. 

				Se viaggi in coppia puoi dividere alcune cose fra più bagagli oppure portare cose da condividere, con cellulari simili è sufficiente un solo alimentatore, anzi, forse basta un solo cellulare.

				Quando prepari il bagaglio puoi fare tre mucchietti da associare agli elenchi da spuntare.

				Zaino grande: con le cose di cui avrai bisogno solo al tuo arrivo sul posto. (Andrà nella stiva dell’aereo.)

				Zaino piccolo: con le cose utili durante il viaggio di trasferimento, da tenere a portata di mano, magari in aereo. Sarà il bagaglio a mano in aereo. (In un viaggio a piedi non lo porti…) 

				Le cose da ricordare nel momento in cui uscirai di casa: lo zaino lo userai quando partirai, ma i documenti li devi usare per la normale vita di tutti i giorni, per ricordarti fa’ una lista di cose che potrai prendere con te solo all’ultimo momento.

				Quando invece torni da un viaggio puoi adottare un consiglio già in voga agli inizi del Novecento. Disponi tutto ciò che hai portato con te in tre insiemi: le cose che hai usato spesso, le cose che hai usato poco e le cose che non hai mai usato. Partirai da qui per il prossimo bagaglio.

				 

				
			    Si vedono talvolta vere e proprie sfide alle leggi della fisica, rivisitazioni dei fondamenti della chimica, tentativi di superamento delle capacità di compenetrazione dei corpi, rivoluzioni dei concetti di materia e antimateria, persone che lottano per trascendere i limiti della natura e afferrando con veemenza il bordo dello zaino pressano il contenuto saltandoci dentro coi piedi, intere famiglie sedute sulle valigie, dita che restano intrappolate nei bauli, reti d’acciaio che racchiudono zaini dai quali debordano sandali e mutande.

					PRINCIPI DELLA FISICA APPLICATI AL BAGAGLIO

					
							Ogni oggetto che viene inserito nello zaino dopo essere stato compresso, piegato, scomposto e bistrattato, quando ne fuoriesce deve tornare nelle condizioni originali.

							Ogni oggetto dopo essere uscito da un contenitore deve, nonostante tutto, potervi rientrare.

							Ogni bagaglio deve contenere (anche grazie a un’adeguata compressione) almeno il doppio della capacità per la quale è stato concepito e acquistato.

							Non esistono oggetti il cui volume (dopo adeguato calpestio o saltellamento ripetuto) non si possa ridurre almeno della metà.

							Non ci possono essere inutili anfratti, per ogni spazio vuoto c’è sicuramente una cosa da metterci, anche due, meglio tre.

							Non esiste nulla che non si possa inserire se viene applicata un’adeguata pressione.

							Ogni elemento deve sopportare un carico di rottura tendente a infinito, meglio se di più.

							Ogni elemento deve servire a più usi. Per esempio, un contenitore per liquidi deve poter contenere anche dei solidi. 

							Il bagaglio deve poter adattare la sua forma al portabagagli del mezzo, alla stiva della barca, alla sella del mulo, alle gobbe del cammello, alla fusoliera dell’aereo, al portapacchi della bici, alla slitta da neve, alla tua schiena…

					

                    

                    Scegliere lo zaino

                    Se cammini a lungo lo zaino non lo porti… lo indossi. Deve essere robusto, impermeabile, leggero e di capienza adeguata. Quando lo compri devi regolarlo addosso già in negozio; provalo immaginando di vestire con una maglietta o con due maglioni e la giacca imbottita. Sceglilo un po’ più grande del necessario, spesso bisogna portare l’equipaggiamento comune (kit di primo soccorso, cibo) o cose di altri che non ce la fanno. Qualcuno ritiene che lo zaino debba essere piccolo per evitare il rischio di metterci troppe cose, ma bisogna anche sapersi regolare, ha poco senso prendere lo zaino piccolo per poi appendere le cose fuori. La capacità degli zaini si misura in litri, ma potresti trovare chi li vende dichiarandola in chili: chiedi spiegazioni. 

				Zaino piccolo (20/35 litri) È adatto per escursioni di un giorno, per carichi fino a 8/9 kg e per girare in città. Nei viaggi serve come secondo zaino e come bagaglio a mano in aereo.

				Non è pensato per carichi pesanti per cui generalmente non ha uno schienale elaborato e non ha la regolazione in altezza degli spallacci. Può avere uno strato uniforme di gommapiuma oppure alcuni cuscinetti che favoriscono la circolazione dell’aria; raramente ha un cinturone ventrale. 

				Nei luoghi affollati potrebbero cercare di tagliarlo con un rasoio, portalo sul davanti! Alcuni hanno una piccola tasca antifurto nello schienale. 

				Zaino medio (35/60 litri) È adeguato se non devi essere pienamente autosufficiente e ti muovi senza tenda, per un itinerario da due giorni a una settimana da rifugio a rifugio, per carichi fra 8 e 13 kg. Dovrebbe avere cinturone ventrale e uno schienale ben fatto, spesso irrobustito da un foglio di plastica e/o da una stecca in alluminio sfilabili. 

				Zaino grande (60 o più litri) Adatto per carichi sopra i 13 kg, quando porti la tenda e il necessario per cucinare. Molti si possono espandere di 10-15 litri grazie alla prolunga a soffietto e alla tasca superiore fissata con cinghie regolabili. Ci sono modelli più semplici e leggeri e modelli da spedizione più sofisticati che prevedono più agganci, fibbie e tasche esterne. Deve avere un ottimo schienale.

				Schienale Lo zaino è comodo nella misura in cui ha lo schienale ergonomico che aderisce alla schiena distribuendo il carico tra spalle, dorso e bacino, pur consentendo la traspirazione. Dovrebbe evitare di piegarsi troppo in avanti, tenendo “diritta” la colonna vertebrale.

				Il telaio preformato che determina la rigidità della struttura può essere composto da strisce di materiale plastico o lega di alluminio inserite negli appositi alloggiamenti; spesso sono estraibili per essere sostituite o consentire il lavaggio dello zaino. In alcuni modelli questi elementi sono utilizzabili per immobilizzare un arto infortunato.

				Talvolta gli elementi in plastica si rompono o prendono una piega sbagliata causando fastidi alla schiena, capita anche che taglino il tessuto che li ferma agli estremi e tendano a sfilarsi. Solitamente si possono sostituire con stecche in alluminio reperibili in alcune ferramenta. 

				I cuscinetti in materiale plastico espanso a cellule chiuse appoggiano sulla schiena solo in alcuni punti per favorire la circolazione dell’aria limitando la sudorazione.

				I modelli da montagna hanno lo schienale più adatto per portare un peso sulla schiena, alcuni modelli sono studiati per la corporatura femminile e hanno la parte bassa degli spallacci leggermente più stretta.

				Spallacci Devono essere imbottiti e larghi da 5 a 7 centimetri per appoggiare bene fra collo e spalle senza limitare il movimento delle braccia o gravare troppo sui muscoli alla base del collo. Dovrebbero essere di tessuto reticolare traspirante, ma considerato lo spessore è difficile consentire la traspirazione. 

				Negli zaini più piccoli e nei più economici gli spallacci sono fissati nella parte alta allo schienale senza possibilità di regolazione, ma sempre più modelli hanno l’attacco superiore degli spallacci regolabile in altezza per variare la distanza dal cinturone. Lo zaino si adatta così a persone di taglie diverse; si appoggia meglio sulle anche, lo si adatta alla conformazione corporea e alla quantità di indumenti indossati. Grazie alle fibbie poste nella parte inferiore se ne può regolare la lunghezza.

				Possono essere dotati di cinturini tensionali superiori (o avanzatori di carico) che li rendono più robusti e consentono di bilanciare meglio il carico regolando anche la distanza dal collo. Alcuni modelli hanno un cinturino pettorale che unisce gli spallacci, talvolta è elastico, non è sempre indispensabile e potrebbe essere fastidioso soprattutto per le signore.

				A volte sono dotati di cinturini per appoggiare le mani, possono essere pericolosi perché rischiano di vincolarle in caso di caduta. Alcuni hanno una chiusura a velcro che si dovrebbe aprire con un movimento deciso del polso. 

				Qualche zaino militare ha uno sgancio rapido che consente di liberarsene in caso di emergenza.

				Cinturone (addominale, ventrale, lombare) Consente di fissare lo zaino alla vita per scaricare parte del peso sul bacino riducendo fatica e dolori a spalle e schiena. Deve essere imbottito, robusto e ampio; chiuso da una fibbia, grande e facilmente slacciabile. 

				Verifica che appoggi bene sulle anche regolando la lunghezza degli spallacci; se è troppo in basso, sfrega sulle cosce e provoca fastidi.

				Talvolta è dotato di cinturini laterali di tensionamento che lo irrobustiscono e fanno sì che il carico esterno si avvicini maggiormente al baricentro. 

				Tessuti e materiali Fino agli anni Settanta gli zaini erano pesanti e scomodi, non per niente definiti “spaccaspalle”: gran parte di essi erano enormi palle sulle schiene degli sventurati portatori. 

				I più sofisticati avevano un telaio in acciaio; oggi i materiali sintetici sono molto più leggeri, ma bisogna fare più attenzione alle fonti di calore. I tessuti sintetici sono impermeabili, ma non del tutto, cuciture e usura ne diminuiscono l’impermeabilità. Si possono trattare con prodotti impermeabilizzanti.

				La qualità si può cercare in cuciture fitte, magari doppie o triple; in cerniere lampo e fibbie robuste, in cinghie ben fissate e lunghe: quelle corte potrebbero essere insufficienti con l’abbigliamento invernale.

				Preparare lo zaino

Dentro lo zaino distribuisci le cose in diversi sacchetti di plastica, per tenere ordine ed evitare che si bagnino in caso di pioggia o di fuoriuscita di liquidi: alcool, shampoo… 

				Se metti all’interno dello zaino un solo sacco grande non limiti l’eventuale dispersione di liquidi.

				I sacchetti proteggono dall’acqua e formano delle sacche d’aria migliorando il galleggiamento in caso di caduta in acqua. Lo zaino pieno ha generalmente un peso specifico più basso dell’acqua per cui solitamente galleggia, ma non è a tenuta stagna. Se vuoi che stia a galla puoi aggiungere delle bottiglie di plastica vuote chiuse bene e chiudere la valvola del materassino. 

				Per ottimizzare al meglio il volume comprimi l’abbigliamento, ma ricorda che comunque maglioni e camicie ben piegati creano spazi vuoti. Per camminare bene e non faticare inutilmente distribuisci il carico, tieni conto dei pesi, dei tempi d’uso, della necessità di pronto impiego. 

				Nel fondo metti cose di uso secondario, più leggere e di maggior volume: maglione, saccoletto. Il saccoletto è spesso la cosa più preziosa che hai, non legarlo fuori… In mezzo metti oggetti fragili. In alto tieni gli oggetti di uso più comune: fotocamera, cappello, guanti. 

				Il peso maggiore andrebbe posizionato più vicino possibile alla colonna vertebrale, nel tratto dorsale, in zona medio-alta. 

				Non collocarlo in basso (a livello lombare) perché tenderebbe a causare una retroversione del bacino e scaricare a livello sacrale. Se il peso è più alto è più probabile che cada nel centro delle vertebre lombari per via della normale curvatura della schiena. 

				Puoi provare il bilanciamento in questo modo: stendi lo zaino in orizzontale con lo schienale verso l’alto, regola gli spallacci alla lunghezza minima, sollevali contemporaneamente con due dita per ogni mano, dovresti percepire quale lato è più pesante.

				Lo zaino deve essere pieno, senza spazi vuoti, stringilo con le cinghie di compressione laterali. 

				Sfrutta tutta la lunghezza ponendo cose morbide sullo schienale e oggetti spigolosi al centro, verso la schiena graverebbero sulle costole mentre verso l’esterno in caso di urto il tessuto farebbe la fine del ferro fra incudine e martello. 

				Alcuni zaini hanno nella parte inferiore uno scomparto che può restare unito o si può separare internamente dalla parte superiore grazie a una membrana da aprire o chiudere con una cerniera semicircolare o con un cordino.

				Serve a evitare di svuotare tutto lo zaino per raggiungere le cose sul fondo, ma la parte sotto generalmente è più difficile da riempire, per cui rischi che si formino delle sacche di vuoto ed è raro che si apra solo la parte inferiore. Alcuni modelli hanno sul retro una lunga cerniera verticale o ad arco che ne consente l’apertura. Come se fosse un borsone. 

				L’esterno Lo zaino è preferibile che stia “in sagoma” col corpo per sembrare un cilindro in linea col torace, non una palla deforme; guardando la persona da davanti non dovrebbe sporgere molto sui fianchi. 

				Gli oggetti appesi all’esterno fanno sembrare lo zaino un palo della cuccagna, rischiano di agganciarsi ai rami o nei passaggi per le persone fra le recinzioni dei pascoli.

				Spostano il baricentro del corpo e, ciondolando, provocano una serie di forze in ogni direzione, che il corpo deve riequilibrare.

				È importante che lo zaino sia compatto, i modelli da alpinismo non hanno neppure le tasche laterali e le cinghie si possono nascondere, per evitare che si impiglino.

				Se tieni la borraccia dentro lo zaino, magari in alto, l’acqua resta più fresca e non sfalsa l’equilibrio del carico.

				A volte però è necessario fissare qualcosa fuori dallo zaino. Cinghie e corde elastiche esterne consentono di portare piccozze, martello, ramponi, racchette, bastoncini, paleria della tenda e stuoino isolante arrotolato. Ma le cinghie porta-sci o porta-picozza non sono pensate per carichi voluminosi, per cui magari non consentono di allacciare materassino e tenda. 

				Spesso ci sono cinghie laterali che oltre a fissare alcuni oggetti consentono di comprimere il carico per tenerlo aderente alla schiena e distribuirlo su tutta la lunghezza.

				Le fibbie di regolazione sono solitamente di plastica e vengono sottoposte a tensioni notevoli, devono quindi essere robuste e autobloccanti, comode da aprire e chiudere e consentire la regolazione del cinturino, non devono rischiare di aprirsi involontariamente. 

				Non sono tutte uguali, ogni marca ha modelli propri, se si rompe uno dei due elementi spesso devi cambiare anche l’altro, magari scucendo e ricucendo il cinturino.

				Alle tasche esterne puoi accedere senza aprire il vano principale, puoi collocarci cose di uso frequente o da poter sfilare velocemente, da solo o grazie al compagno di strada, senza fermarsi: borraccia, torcia elettrica, coltello, mantella impermeabile, biro, fazzoletti o cordini. Talvolta ci sono tasche sul cinturone e tasca posteriore per la pala da neve. Le tasche laterali possono essere fisse, a scomparsa dentro lo zaino o applicabili alle cinghie esterne, una volta dette fasce porta-sci. Se sono voluminose diventano ingombranti, se le carichi troppo rischi di squilibrare il carico spostando il baricentro dello zaino verso l’esterno.

				Il cappuccio superiore ha solitamente una tasca esterna più grande e una interna più piccola. In quella sopra metti le cose da raggiungere più velocemente: bussola, macchina fotografica, carta topografica. In quella interna poni documenti, soldi, batterie o schede di memoria. In alcuni zaini la parte sopra è separabile come zainetto a sé stante, talvolta è presente una tasca imbottita per proteggere oggetti fragili. 

				Lo zaino non è perfettamente impermeabile, lo puoi proteggere dalla pioggia con la mantella impermeabile o col coprizaino che ripara anche da rami e fango, in alcuni modelli è integrato in una tasca dedicata. Se all’esterno ne hai appese di ogni, in ogni dove, può aiutare a migliorarne l’estetica, ma dipende dai gusti.

				Se è troppo abbondante, perché lo zaino è piccolo o semi vuoto, rischi che si formi una sacca sul fondo pronta a raccogliere tutta l’acqua. Riunisci la parte di tessuto che abbonda verso l’alto e avvolgila con un cordino come se stessi chiudendo un sacco o come un elastico ferma-capelli.

				Altre borse

                Sacco - borsone Il borsone portabagaglio può essere fatto come un borsone con maniglie o come il sacco da marinaio. Può servire nei cammini con viaggi di avvicinamento in aereo per raggiungere una base dalla quale ripartire e verso la quale si torna. Protegge dalla sabbia nel cassone del camion o sul portapacchi della jeep, dagli schizzi di acqua o fango in barca. Si può suggellare con un lucchetto, contiene il bagaglio e gli eventuali lacci che potrebbero impigliarsi; è utile come secondo zaino quando lasci parte del bagaglio da qualche parte per qualche giorno. È utile per i viaggi di avvicinamento alla zona del cammino, quando torni nel punto di partenza o spedirai parte del bagaglio al punto di arrivo. Puoi anche usare un grosso sacco come quelli per i cereali, o confezionarlo con una tela robusta; se è molto grande chiudilo annodando il sacco stesso.

				I sacchi a tenuta stagna sono concepiti per torrentismo, rafting e attività nautiche, proteggono da acqua e sabbia. 

				Il marsupio è utile per tenere a portata di mano piccoli oggetti di uso frequente: portamonete, bussola, carta topografica, carta e penna. Non appesantirlo troppo, fa’ attenzione che la fibbia della cintura non si frapponga fra schiena e zaino. Alcuni marsupi, grazie a una tasca superiore espandibile e semplici spallacci, si possono trasformare in zaini leggeri.

				La borsa di tela è pratica, riutilizzabile ed ecologica; adatta per oggetti che non temono liquidi o che non ne contengono. Può avere lunghe maniglie per essere portata a tracolla o due spallacci per essere usata come zaino. 

				Il sacchetto di plastica pesa pochi grammi e serve sempre. Quello grande per i rifiuti condominiali è molto utile per proteggere zaino e scarponi fuori dalla tenda o quando dormi all’addiaccio (pioggia, rugiada, animali), per sedersi sui terreni umidi o guadare cercando di non bagnarsi.

				Il sacchetto trasparente aiuta a riconoscere più facilmente il contenuto, magari quando ci sono più persone in tenda e durante i controlli negli aeroporti.

				Il sacchetto di plastica con chiusura a tenuta d’aria protegge da polvere e umidità; comprimendolo, fa’ uscire l’aria che verrà tenuta fuori dalle valvole. Riduce il volume dei vestiti, anche se dentro lo zaino ogni cosa viene comunque compressa. 

				Scegli sacchetti più “gommosi” che scrocchiano meno; soprattutto negli ostelli quando ti alzi mentre tutti sono ancora a letto, o arrivi che stanno già dormendo. 

				Per proteggere documenti e soldi è meglio evitare i sacchetti biodegradabili.

				Se borse e sacchetti sono a portata di mano servono quando hai piccoli oggetti che non sai dove mettere, per riporre le scarpe nella cuccetta del treno o i vestiti di ricambio nella doccia dell’ostello, per la spesa oppure quando lasci parte dell’equipaggiamento nell’albergo in cui tornerai giorni dopo. Prevedi i sacchetti per la biancheria sporca e per i rifiuti tuoi o altrui lungo i sentieri. 

				Bastoncini per camminare

                Il bastone aiuta a ridurre lo sforzo, guadare i torrenti, muoversi fuori dal sentiero, migliorare l’equilibrio, tastare il terreno, fare da stampella, dare coraggio se ti muovi di notte, difenderti dagli “animali feroci”…

				I bastoni in coppia distribuiscono il carico su quattro arti alleviando l’impegno di ginocchia e caviglie, aiutano chi ha subito traumi o ha le articolazioni deboli.

				I bastoncini tengono in attività braccia e spalle, il busto resta più eretto migliorando l’aerazione polmonare. Se usati bene aiutano ad aumentare la velocità di marcia. Questa impostazione della camminata, ispirata dal passo alternato dello sci da fondo, si è sviluppata in un vero e proprio sport: il nordic walking.

				I bastoncini pesano da 200 a 350 grammi ciascuno; i più diffusi sono in alluminio o in carbonio. Quelli da nordic walking hanno lunghezza fissa: si acquistano della misura adatta. 

				Quelli da trekking sono telescopici e hanno da due a quattro elementi, la combinazione in tre pezzi è più diffusa e unisce meglio robustezza e lunghezza a riposo. Sui tubi telescopici sono indicate le misure per regolare la lunghezza. Sono più comodi da trasportare, ma talvolta capita che si accorcino mentre si cammina.

				Quelli a lunghezza fissa sono mono-elemento o composti da più elementi, uniti da un elastico, che si incastrano fra loro. 

				Alcuni modelli hanno un ammortizzatore che spesso si può bloccare, sono più comodi, ma aumentano peso e numero di componenti. Qualcuno preferisce bloccarli solo in discesa perché l’effetto ammortizzante assorbe leggermente anche la spinta. 

				La tenuta viene garantita da “viti” ad espansione che agiscono ruotando gli elementi del bastoncino, oppure con leve eccentriche esterne che si chiudono abbracciando i vari elementi; il secondo sistema garantisce meglio che il bastone non si accorci; la forza applicata dalle leve si può regolare con una vite.

				Se il bastoncino con ganasce interne a espansione tende ad accorciarsi, separa gli elementi svitandoli e pulisci le ganasce e l’interno del tubo con uno straccio (magari avvolto su un ferro da maglia). Non sempre però risolvi il problema: se sono usurate, alcuni produttori vendono le ganasce di ricambio. 

				Se tende ad accorciarsi quello con leve esterne, stringi leggermente le viti di regolazione sulle leve stesse. 

				Alcuni modelli hanno sulla maniglia una leva che agisce su un dispositivo che consente la regolazione della lunghezza. 

				Ci sono bastoncini che uniscono diverse modalità di bloccaggio e regolazione. In questi il blocco superiore ha una leva eccentrica in linea con i bastoncini, mentre nel blocco inferiore il tubo che si infila nell’altro ha un pulsante a molla che si incastra nei fori del tubo di diametro maggiore, così come avviene per le palerie di tende a casetta, pali telescopici o treppiedi in metallo. 

				In alcuni modelli invece la parte inferiore è composta da tubi che si incastrano fra loro e sono uniti da un cavo in acciaio, la parte inferiore non è regolabile, ma fra i due tubi superiori c’è una leva eccentrica che consente di regolare la lunghezza. 

				Impugnatura L’impugnatura anatomica offre buona tenuta e minor fatica; la dovresti sentire tutt’uno con la mano, come se fosse un prolungamento del braccio, a volte è leggermente ricurva (con un’angolazione di circa 15°) per meglio seguire l’impostazione della mano. Quella a ombrello o a L rovesciata (come il bastone del nonno) non è adatta ai lunghi cammini. Quella in materiale sintetico è più “fredda”, quella in sughero è più “calda” e si trova nei modelli più costosi. Alcuni modelli sono rivestiti nella parte appena sotto l’impugnatura per impugnarli meglio nella parte più bassa quando cammini in salita o superi un ostacolo. Qualcuno prevede un inclinometro nel manico.

				Ci sono guanti studiati per i bastoncini, ma puoi usare anche quelli da bici o da pesistica. 

				Cinturino Il cinturino aiuta a non perdere il bastoncino e può aiutare a spingere meglio distribuendo lo sforzo su tutta la mano. 

				Puoi scegliere se infilare la mano dall’alto o dal basso. Se entri dall’alto appoggi sul cinturino col punto della mano vicino al polso, in questo modo in teoria puoi spingere anche grazie al cinturino che però va regolato per essere ben avvolgente.

				Se entri dal basso hai un maggior tenuta del bastoncino nel caso in cui sfugga dalle mani, ma a lungo andare il cinturino che sta fra il palmo della mano e l’impugnatura potrebbe dare fastidio.

				I cinturini impiegati nel nordic walking sono preformati e imbottiti, ci sono modelli che formano una sola asola e modelli che offrono un alloggiamento per il pollice e il resto della mano; si comprano in coppia: destro e sinistro.

				La regolazione può essere sull’impugnatura o sul cinturino, con una fibbia o col velcro. A volte è previsto che si possa aprire con un movimento energico in caso di valanga.

				In caso di rischio valanga la mano non va infilata perché nel caso in cui venissi travolto i bastoncini potrebbero offrire alla neve ulteriori elementi ai quali agganciarsi e aumentare il trascinamento. 

				Piattelli Se usi i bastoncini sulla neve, alla base puoi avvitare il piattello intercambiabile in plastica, che può essere di diametro attorno ai 5 cm per la neve compatta o di circa 9 cm per quella fresca. Il piattello ad ala di farfalla o a zampa d’oca è comodo per lo sci da fondo se il bastoncino viene trascinato perché rischia meno di incastrarsi, ma è meno utile quando si cammina. Alcuni piattelli sono antisvitamento per scongiurare il rischio di perderli, ci sono piattelli che oscillano per adattarsi alla forma della neve, a qualcuno si può aggiungere una corona circolare per aumentarne la superficie. I più sofisticati sono basculanti per adattarsi al terreno e alle inclinazioni del bastoncino.

				Il piattello potrebbe aiutare i bastoncini a non infilarsi fra le rocce, ma anche ottenere l’effetto contrario: presta attenzione. Non serve sul terreno compatto.

				Punte La punta può essere in widia, carburo di tungsteno o acciaio (più economico). Ha una forma antiscivolo, può essere diritta oppure leggermente inclinata all’indietro, alcune marche consentono di cambiarla. 

				Puoi aggiungere un puntale in gomma, può essere puntiforme, più adatto su terreno misto, o ad arco di cerchio, per seguire la rotazione del movimento del bastoncino durante la camminata su asfalto: viene detto “silenzioso” perché evita il battito rumoroso sull’asfalto. Per il trasporto puoi coprire la punta col tappo apposito o col tappo di plastica dello spumante. 

				Regolazione lunghezza Il bastoncino dovrebbe essere lungo circa il 66-68% della propria altezza, ma la lunghezza ottimale dipende anche dalle proporzioni degli arti e dalla lunghezza del passo.

				La dimensione ideale vede il bastoncino puntato vicino al piede, tenendo le gambe diritte, per arrivare fino al plesso solare ed essere impugnato creando due angoli di circa 90° fra braccio e avambraccio e fra avambraccio e bastoncino.

				In salita si possono accorciare leggermente o impugnare più in basso. Conviene allungarli per i guadi e sulla neve. In discesa si possono allungare e puntare verso valle davanti al corpo, tenendoli più distanti per aumentare la base d’appoggio. Muovendoti in piano lungo il pendio della montagna impugni più in basso il bastoncino verso monte e più in alto quello verso valle. 

				Come usare i bastoni Le braccia si muovono in modo alterno alle gambe, seguendo un’oscillazione naturale, un po’ come nelle parate militari; vanno tenute vicine al corpo, non devono spingerlo lateralmente.

				Il braccio alza il bastone con un movimento leggero, lo punta e spinge con decisione.

				Nello stesso momento toccano terra piede destro e bastoncino sinistro che poi cedono il passo a piede sinistro e bastoncino destro. Guardandolo di lato il bastoncino tocca terra in un punto intermedio fra i piedi. 

				Pensa di muoverti con gli sci da fondo, la camminata deve avere una certa cadenza; in piano e in salita la punta non va lanciata in avanti, il bastoncino va appoggiato inclinato con la punta all’indietro.

				Immagina che una cordicella unisca la caviglia al bastoncino, il bastoncino “tira” la caviglia e la caviglia “tira” il bastoncino. Non appoggiarti, spingi! Risparmi fatica e mantieni facilmente una velocità media più alta. 

				Attenzioni Il bastoncino non sempre dà garanzia di sostegno, a volte può essere fastidioso o pericoloso, soprattutto sui pendii scoscesi e in quei punti in cui ti agganci con le mani. 

				Potrebbe incastrarsi fra le pietre, rischia di scivolare su creta friabile, roccia e sassi soprattutto se bagnati, anche col puntale in gomma.

				Quando cammini nella neve e devi superare una piccola salita evita di piantarlo poco più avanti tirando con forza verso di te perché rischi di romperlo.

				I bastoncini da sci di fondo sono molto lunghi perché devono operare rivolti all’indietro, in posizione molto obliqua spingendo protesi in avanti, sono meno adatti per camminare; se cammini in posizione eretta ti fanno tenere le mani troppo in alto, soprattutto in salita. 

				Non sono regolabili in lunghezza ed essendo sottili non s’impugnano comodamente più in basso rispetto all’impugnatura. 

				Illuminare

                Tieni sempre la torcia a portata di mano e cerca di essere ben visibile. Valuta il gilet riflettente, le luci rosse fisse e lampeggianti pensate per i podisti, i catarifrangenti in plastica e i nastri adesivi rifrangenti. Fissali a braccia e gambe perché muovendosi sono più visibili. Un lampo di flash della fotocamera, verso il basso, aiuta a farti notare. In mancanza d’altro agita un fazzoletto bianco. 

				La torcia tradizionale ha lampadine a incandescenza, mentre la più recente illumina grazie ai Led (Light Emitting Diode) che consumano meno e durano di più. 

				Dentro lo zaino l’interruttore della torcia potrebbe attivarsi inavvertitamente accendendola, puoi togliere le batterie o proteggerne almeno un contatto con un pezzo di carta. 

				La torcia frontale è la più comoda, molte hanno un solo elastico orizzontale che circumnaviga la testa, alcuni modelli ne hanno anche uno che congiunge la fronte con la nuca, ma se ha le batterie pesanti i movimenti della testa e il peso fanno scendere gli elastici sulle orecchie e sugli occhi. Quella con le batterie più grandi con il portabatterie che si posiziona sulla nuca, separato dalla parabola, distribuisce meglio il peso. In alcune torce il portabatterie si appende al collo per farlo pesare meno sulla testa e tenerlo al caldo a contatto col corpo. Una piccola torcia appesa al collo sai sempre dov’è.

				Le torce elettriche caricabili a mano funzionano grazie al movimento di una maniglia tipo freno di bicicletta/schiaccia-patate; altre illuminano grazie a una manovella rotante o a uno stantuffo agitandole come lo shaker; questo modello è impossibile da usare mentre lo si carica. Si carica una piccola “batteria” che non garantisce una lunga autonomia. Non offrono gran luce e non lasciano le mani libere. Alcune fra queste torce consentono di ricaricare un pochino il cellulare. 

				Nella torcia tradizionale il solo componente che ha un minimo di movimento è l’interruttore, mentre in quella ricaricabile le parti mobili sono diverse. Gli elementi che si muovono si guastano più facilmente di quelli che stan fermi. 

				La torcia a pipa (angolare) è solitamente un modello militare, a volte è dotata di filtri colorati, si appende grazie a un gancio, il cilindro che contiene le batterie resta in verticale mentre la parabola si orienta in orizzontale, è più comoda da usare con la mano tesa verso l’alto o fissata su un bastone per farsi vedere.

				La lampada a carica solare non sempre è possibile lasciarla caricare.

				Nei negozi di pesca trovi stick luminosi lunghi da 3 a 15 cm che piegandoli combinano fra loro gli elementi chimici ed emettono luce per qualche ora, non temono acqua, caldo e freddo. Sono usa e getta. Per farti vedere in caso di emergenza, legaci un cordino di circa mezzo metro e fallo roteare per disegnare un cerchio.

				La candela stearica aiuta a riscaldare la tenda quando fa molto freddo; per farla durare a lungo evita il gocciolamento tenendola perfettamente verticale e protetta da correnti d’aria. Non addormentarti lasciandola accesa e non lasciarla incustodita, potrebbe consumare tutto l’ossigeno o cadere e incendiare qualcosa; se la accendi in tenda fallo dentro un contenitore metallico. È sufficiente una minima fiamma per intossicarsi, i maggiori pericoli sono causati dal fumo e dai gas causati dalla combustione dei materiali plastici più che dal fuoco vero e proprio. 

				La candela lunga 15 centimetri dura 5 ore; il cerino nel contenitore di alluminio dal diametro di 3 centimetri dura 4 ore. Ci sono porta-candele da appendere in tenda.

				Batterie

                Gran parte delle torce frontali usa da due a quattro batterie stilo AA o mini-stilo AAA, l’autonomia è proporzionale alla loro capacità.

				Le batterie piccole pesano meno e ingombrano meno, ma offrono meno autonomia e spesso ogni minuto di luce che danno costa di più rispetto a batterie di maggiore capacità. Non lasciarle per anni dentro la torcia, potrebbe fuoriuscirne l’acido corrosivo. Se la torcia non funziona rimuovi l’ossido pulendo i contatti di batterie e lampadina; a volte si forma un minimo di verderame. Conservale al fresco quando non le usi, ma se le usi al freddo non lasciarle raffreddare perché rendono meno, magari tienile sotto la giacca a contatto col corpo. Non tenerle assieme ad altri oggetti metallici onde evitare possibili cortocircuiti. 

				La batteria è il grande limite delle fotocamere, alcune usano batterie di formato “abbastanza standard”, come le AA, altre prevedono formati non ricaricabili e più difficili da trovare. Le compatte più sofisticate, le mirrorless e le reflex usano batterie più specifiche.

				Le batterie non ricaricabili (da 1,5 volt) costano generalmente meno delle ricaricabili, non sono tutte uguali: hanno costi e prestazioni diverse. Quelle agli ioni di litio (da 1,5 volt) in formato stilo offrono alte prestazioni, ma non sono ricaricabili.

				Le batterie ricaricabili per impieghi comuni sono di diversi tipi. Le NiCd (nichel cadmio) sono fuori commercio. 

				Le Sla (Sealed Lead Acid) sono simili a quelle di auto, moto e sistemi di allarme, si usano in grosse torce elettriche. 

				Le Li Ion (ioni di litio) ricaricabili sono impiegate nei telefoni cellulari e nelle foto/telecamere e hanno forme particolari. Esistono delle stesse marche dei dispositivi e di marche più economiche. I caricatori sono specifici per i vari modelli e spesso sono legati a marca e dispositivo. 

				Le NiMH (Nickel Metal Hydride, nichel metallo idruro) sono nei formati AA, AAA, C, D e 9 V. Sono ricaricabili centinaia di volte e sono adatte per quasi tutti i dispositivi a batteria, conviene però consultare il manuale del dispositivo. 

				Sebbene abbiano una tensione di 1,2 volt, diversamente da quelle tradizionali (da 1,5 volt), offrono valide prestazioni nei dispositivi concepiti per operare con 1,5 volt; però talvolta, dopo poco tempo che sono state inserite quelle a 1,2 volt, segnalano anzitempo “batteria scarica”. 

				La capacità si misura in mAh (milliampere per ora); fra le ricaricabili la stilo AA arriva fino a 2.900 mAh, mentre la mini-stilo AAA può offrire fino a 1.100 mAh, ma le capacità aumentano con l’evolversi della tecnologia.

				Sono di due tipi, “tradizionale” o “ibrido”: quelle ibride offrono maggiori prestazioni, vengono vendute cariche, si scaricano meno quando non sono usate.

				L’“effetto memoria” è una perdita di capacità della batteria dovuta al parziale scaricamento e ricaricamento ripetuto senza lasciare che la batteria si scarichi completamente, era un problema tipico delle batterie al nichel-cadmio, non più presente nelle batterie al nichel metallo idruro (NiMH). Non è necessario scaricare completamente le batterie NiMH prima di ricaricarle. Si possono ricaricare dopo poche ore di impiego o quando si è più comodi. 

				I caricabatterie più diffusi solitamente prevedono le batterie più comuni: stilo AA, mini-stilo AAA e da 9V-transistor. Ci sono modelli che supportano anche i modelli C-mezza torcia e D-torcia. 

				Le NiCd avevano meno capacità delle NiMH, non è detto che i caricatori per le NiCd riescano a caricare bene le NiMH, i produttori lo sconsigliano. 

				Durante l’uso e in fase di ricarica bisogna evitare di mescolare tipi diversi di batterie (NiMH, NiCd) o di diversa capacità (1.800 mAh, 2.100 mAh ecc.), nuove e usate. I produttori sconsigliano di far convivere batterie di marche diverse. 

				Gran parte dei caricatori offre una corrente di carica costante, per cui aumentando la capacità della batteria aumenta anche il tempo di carica. Esistono modelli diversi, con prezzi diversi, che caricano più lentamente o più velocemente, impiegano dalle 8 ore ai 15 minuti. Generalmente sono presenti dei Led che mostrano quando le batterie sono completamente cariche.

				Ci sono caricabatterie alimentati da pannelli solari, rigidi o arrotolabili, studiati per i viaggi. Alcuni caricano una grossa batteria interna dalla quale attingere per caricare le altre batterie, sono però poco pratici e utili solo laddove è impossibile allacciarsi a una rete elettrica per lungo tempo. 

				Per contenere i consumi usa video e flash solo se necessario e a casa conserva le batterie al fresco.

                





		
			
				Tecnologia e altri oggetti utili

				Strumentazioni

				Porta la carta topografica con scala adeguata, il porta-carta topografica è una busta in tela di plastica con una tasca trasparente che protegge dall’acqua; in alternativa puoi usare una busta portadocumenti trasparente.

				I modelli principali di bussola sono due: quella da cartografia è piatta e trasparente, serve per tracciare i percorsi sulla carta topografica, e quella da azimut è più comoda per mirare un punto ed effettuare le triangolazioni che consentono di rilevare la propria posizione. Fra queste i modelli più sofisticati sono dotati di clisimetro che rileva gli angoli per il calcolo delle quote, raramente è utile.

				L’altimetro/barometro si basa sulla pressione barometrica, prima dell’uso va calibrato con una quota nota, a parità di quota indica la variazione di pressione e aiuta nelle previsioni meteo.

				Il Gps (Global Positioning System), basandosi sui segnali emessi da diversi satelliti, ne determina angoli e distanze grazie ai quali stabilisce il punto esatto in cui si trova. Il software con le mappe indica la direzione da seguire. Le dimensioni del video non consentono una visione ampia del territorio, le batterie si scaricano e teme il forte freddo: conviene non dimenticare carta e bussola.Oggi è sempre più spesso integrato nei telefoni. Alcuni Gps offrono anche la possibilità di comunicare a qualcuno la propria posizione per essere rintracciati; bisogna essere abbonati al servizio. Viene tracciato il percorso e lo si può vedere su un sito internet.

				Il contapassi - pedometro si fissa alla cintura dei pantaloni, sul davanti, a metà fra l’anca e l’ombelico. Serve a stabilire il numero dei passi, abbinato alla lunghezza del proprio passo medio aiuta a stabilire la distanza percorsa.

				Può aiutarti anche quando sei su strade che non conosci per valutare le distanze e capire se ti stai muovendo secondo quanto dice la guida, soprattutto se ci sono parecchi crocevia. 

				Il telefono

                Parti con la batteria carica e un buon credito. Imposta nella rubrica i numeri di telefono di parenti, amici, agenzia di banca (coi relativi prefissi internazionali per chiamare in Italia dall’estero: +39 o 0039) e di ambasciate italiane dei Paesi in cui vai ed eventuali località lungo il percorso. 

				Puoi inserire nella rubrica nominativi di immediata comprensione da chiamare in caso di emergenza, per esempio: “mamma”, “papà”, “mio fratello”, “mia sorella”; magari anche in inglese o altra lingua utile. Puoi anche aggiungere come primi caratteri un paio di “A” per assicurarti che siano sempre i primi ad apparire in ordine alfabetico. L’acronimo Ice, In Case of Emergency (ICE 1, ICE 2, ICE 3), è conosciuto come identificatore di un numero da chiamare in caso di bisogno.

				Scrivi i numeri importanti su carta, memorizzali nella scheda Sim (Subscriber Identity Module) e nella memoria del telefono; se la Sim o il telefono si guastano o la batteria si scarica puoi usare un’altra Sim o un altro telefono. Se ti viene rubato il cellulare chiama la compagnia telefonica per bloccare la Sim, devi comunicare Pin e Puk originali. 

				Porta quindi con te i codici Pin, Puk, se vuoi anche l’Imei. 

				Pin (Personal Identification Number) è la password di primo livello da impostare all’accensione. È un numero di quattro cifre modificabile che protegge la Sim. Una volta abilitato verrà richiesto a ogni accensione. Se viene inserito errato per tre volte consecutive la Sim viene bloccata e per riattivarla va digitato il Puk. Si può disabilitare.

				Puk (Personal Unblocking Key) è la password di secondo livello da inserire nel momento in cui hai immesso per tre volte il Pin sbagliato. È un codice di otto cifre fornito insieme alla Sim, non è modificabile. Può essere usato anche per rendere inutilizzabile la Sim e quindi il credito telefonico in caso di furto. Se viene inserito erroneamente il Puk per dieci volte consecutive, la Sim viene resa inutilizzabile, conviene però fermarsi prima di arrivare a dieci tentativi… Il Puk è stato generato da un algoritmo basato sul codice seriale della Sim; in caso di necessità può essere fornito dal gestore. Lo puoi leggere nella confezione originale della Sim oppure recuperare aprendo un account con la tua Sim sul sito della compagnia telefonica. 

				L’Imei (International Mobile Equipment Identity) è il codice Hw che identifica univocamente un telefono. Lo puoi leggere digitando *#06# o aprendo il coperchio posteriore.

				Verifica sul sito della compagnia telefonica se nel Paese in cui vai la Sim funziona (roaming internazionale). 

				Controlla quale servizio puoi avere all’estero con la tua Sim: se puoi solo ricevere o anche effettuare chiamate, se puoi solo ricevere o anche inviare sms. E i costi.

				Se il cellulare ha la scheda precaricata puoi abilitare l’addebito delle chiamate sulla carta di credito per non correre il rischio di rimanere a secco; se va a zero non puoi neanche ricevere.

				Se mandi un messaggio che supera i 160 caratteri paghi due sms. Ricorda che all’estero paghi anche in ricezione.

				I numeri telefonici di emergenza si raggiungono anche senza credito telefonico, non è necessario che il cellulare sia agganciato al relativo operatore telefonico.

				Dal sito del produttore del telefono puoi scaricare il software di gestione, che ti consente di copiare i dati (rubrica telefonica, sms, immagini…) sul pc.

				I telefoni più evoluti oltre a funzioni classiche come foto/videocamera, radio e mms, offrono servizi utili per chi cammina. Bussola, termometro, Gps, navigatore, tracciatura del percorso che si sta seguendo, altimetro (legato al Gps), localizzazione del proprio telefono e di altri che accettano di essere localizzati. La possibilità di operare come ricetrasmittente purché si sia connessi a internet.

				Il grande limite è la carica della batteria, potrebbe non bastare neppure per un solo giorno.

				Si può ridurre il consumo disattivando o limitando alcune funzioni. Ridurre il time-out e la luminosità del display; disattivare vibrazione, wi-fi, bluetooth, Gps, screensaver e wallpaper animati. 

				Quando il telefono è più lontano dal ripetitore cerca di trasmettere con maggiore potenza e scarica la batteria più velocemente. 

				Ricorda il caricabatterie per auto e/o il caricabatterie per rete a 220 volt, i caricabatterie recenti accettano in ingresso sia 220 V 50 Hz (come in Italia), sia 110 V 60 Hz (come negli Stati Uniti).

				Molti cellulari si possono ricaricare tramite la porta micro-usb, soprattutto quelli venduti nell’Unione europea dal giugno 2011, non tutti però… 

				Se è ricaricabile dalla micro-usb lo si può collegare tramite un cavo usb/micro-usb alla porta usb di un pc oppure a un caricabatterie da rete a 220 volt con la presa usb oppure a un caricabatterie innestabile nella presa accendisigari dell’auto con la presa usb. 

				Esistono vari modelli di caricabatterie di emergenza. Ci sono generatori a manovella con presa usb, alcuni sono integrati nelle lampade ricaricabili a mano. Altri modelli ricaricano grazie a batterie di tipo stilo AA, mini-stilo AAA o 9 V e altri modelli ancora sono batterie che si caricano grazie a una porta usb per poi ricaricare a loro volta tramite una presa usb.

				Fotografare

                C’è la foto “d’autore”: il tramonto per il quale ti prepari con cura, chiede pazienza ed esperienza nel saper scegliere obiettivo, tempo, sensibilità e angolazione migliore.

				C’è l’immagine che coglie l’attimo, poco male se non è perfetta, l’importante è che sia scattata nell’istante che le consente di testimoniare qualcosa. 

				C’è la foto che documenta; sarà meno passionale, ma l’essenziale è che riporti chiaramente informazioni e dettagli. 

				Una fotocamera piccola, semplice e leggera è sufficiente per ottenere risultati discreti in molte situazioni, anche se non offre particolari perfetti e ottime immagini a grande distanza. Una macchina complessa può dare grandi soddisfazioni, ma bisogna saperla usare, è ingombrante e costosa. 

				Quando cambi la batteria imposta nella fotocamera l’orario locale e sincronizzalo con quello di altri dispositivi: telefono, registratore. 

				Proteggi sempre la macchina, soprattutto da pioggia e sabbia, trovi in commercio sacchetti di plastica trasparenti e robusti studiati appositamente. Teoricamente puoi fotografare tenendoci dentro la fotocamera, devi però togliere il tappo dell’obiettivo, accenderla, regolare lo zoom, impostare tempi e programmi… non è detto che sia facile farlo dentro al sacchetto.

				Tieni la macchina a portata di mano per non perdere l’attimo cruciale, quando sei stanco hai meno voglia di fermarti e toglierla dallo zaino. Puoi appenderla al collo con una cinghia larga per distribuire bene il peso. 

				Se compri una borsina da tenere a tracolla sceglila con la chiusura con la clip o il velcro centrale, quella con la cerniera in orizzontale non si può chiudere tenendo al collo il cinturino della macchina.

				Puoi realizzare una grossa tasca di tela da appendere al collo con una cinghia di tela, ripiegata più volte e larga 5 centimetri, metti poi un cordino nella parte bassa da legare dietro la schiena come se fosse un grembiule. Scegli tela robusta oppure fa’ più strati affinché mantenga la forma di una “scatola”. In questo modo la macchina sta ferma e la puoi togliere e mettere comodamente.

				Alle basse temperature o con grande umidità fotocamera e batterie potrebbero manifestare dei problemi, tieni la macchina sotto la giacca per scaldarla col calore corporeo.

				Il cavalletto evita le foto mosse se chiedi allo zoom il massimo degli ingrandimenti, è utile per l’autoscatto e quando c’è poca luce o imposti lunghe esposizioni. Aiuta a scattare foto panoramiche da comporre poi in un’unica immagine. Verifica che sia proporzionato a macchina e obiettivo; se è piccolo rischia di ribaltarsi con le macchine più pesanti. Il cavalletto mono-piede può essere un buon compromesso. Ci sono cavalletti composti da zampe flessibili che oltre ad adattarsi a diverse basi di appoggio e angolazioni si possono avvolgere attorno a rami o pali. Qualcuno prevede delle basi magnetiche.

				Verifica che scheda di memoria usa la fotocamera: Compact Flash, Sd, Sdhc, Sdxc… 

				Le schede di memoria si dividono in classi in cui è determinante la velocità di trasferimento dei dati. È un parametro fondamentale se scatti a raffica, fai filmati o devi copiare velocemente le foto dalla scheda verso un disco.

				I produttori danno un nome alle schede in funzione di qualità e prestazioni, però all’interno dello stesso modello ci possono essere schede della stessa classe, ma con prestazioni diverse e schede della stessa classe possono appartenere a modelli differenti. 

				A parità di megabyte, meno schede compri e più risparmi, ma se ne hai una sola molto capiente puoi contare solo su di lei. Più schede chiedono una spesa maggiore, ma se una ti abbandona puoi contare sulle altre.

				Maggiore è la definizione dell’immagine, meglio si può ottenere una stampa di qualità e un buon risultato anche da un ritaglio.

				Se pubblicherai le foto solo sul web puoi scattarle in bassa definizione; eviti di consumare memoria, di doverle ridimensionare in seguito e faciliti la spedizione soprattutto se hai connessioni internet lente o precarie. Se non serve risparmiare conviene usare la massima definizione, potrai comunque ridimensionare le immagini o convertirne il formato con appositi software. 

				Conviene far formattare la scheda alla fotocamera, la formattazione non cancella tutti i dati, ma solo l’“indice”. Con alcuni software gratuiti si possono recuperare i file anche di schede o dischi: formattati, cancellati o danneggiati.

				Le schede sono piccole… prevedi un contenitore per evitare di perderle o di metterle in lavatrice…

				Ci sono dischi alimentati a batterie sui quali puoi scaricare le foto partendo da diversi tipi di schede di memoria; non hanno bisogno di connettersi a un computer, molti hanno anche il display per vedere le foto. Per i salvataggi e le eventuali spedizioni in viaggio possono tornare utili anche lettori di schede, pen drive usb e cd o dvd riscrivibili, ma necessitano di un computer.

				Altri oggetti utili

                È raro che serva davvero un coltello con lama più lunga di 8/10 centimetri; un mille-usi è sufficiente anche se non ha accessori sofisticati. È vietato portarlo in aereo e negli stadi, ma spesso lo è anche in musei, luoghi di culto a rischio e aree di sicurezza nelle manifestazioni pubbliche.

				Il cucirino serve per i rammendi e per la cura delle vesciche. Scegli filo robusto del 16, aghi non troppo piccoli, spille da balia, uno spillo con la testa grossa di plastica. Aghi ricurvi possono aiutare a riparare zaini e scarpe. Il filo di rame telefonico talvolta può sostituire spille da balia e punti di cucitura. Aghi da lana e aghi e filo da cuoio servono raramente.

				Lo scaldamani mentre si cammina non serve a molto perché ci si scalda comunque, ma può servire ai più sensibili o a chi soffre di sindrome di Raynaud. Quello tradizionale è una barretta di carboncino da accendere e lasciare bruciare lentamente all’interno di un contenitore, ci sono anche modelli a gas simili ad accendini, prevedi il combustibile di ricambio. Le buste riscaldanti usa e getta battendole rompono i contenitori interni con componenti diversi che si combinano fra loro generando la reazione chimica che sviluppa calore. Le più moderne “buste” usa e getta si adattano bene a guanti e scarpe.

				Ad alcuni oggetti puoi fissare un cordino per distinguerli, appenderli o “ingrandire” i più piccoli rendendoli più visibili e facili da trovare: fotocamera, cellulare, Gps, bussola, altimetro, contapassi, biro, coltello, torcia elettrica, fischietto, portacarta, orologio, radio palmare, pen drive usb, chiavi, miniregistratore, tappo a vite della borraccia. Magari praticando un foro, per esempio al manico delle posate.

				In alcuni oggetti il cordino è legato al tappo e non all’oggetto stesso, per esempio alcuni riproduttori musicali: se li appendi rischi di perdere il lettore per poi conservare solo il tappo come ricordo…

				È ovviamente importante avere con sé un orologio, se al polso dà fastidio puoi appenderlo al collo o a un passante dei pantaloni; gli orologi da donna sono più piccoli e leggeri. Magari puoi usare quello del cellulare, ma potrebbe essere scomodo tenerlo nella tasca dei pantaloni mentre cammini, se devi controllare l’ora frequentemente diventa fastidioso estrarre ogni volta il cellulare dallo zaino. 

				Il fischietto è una misura di sicurezza semplice, economica ed efficace. Va portato al collo, non in fondo allo zaino, soprattutto in montagna. 

				La penna a sfera può incepparsi e risentire del freddo. Il pennarello scrive anche su superfici flosce, ma rischia di seccarsi. Il vetrografico indelebile scrive su tutto ed è permanente. La matita scrive quasi sempre.

				Puoi realizzare delle cinture con fibbie e nastri di nylon che vengono venduti a metri nei negozi di articoli sportivi o in ferramenta. Servono per imballare o fissare qualcosa all’esterno dello zaino, oppure come cinture per i pantaloni o da portare sopra la giacca per agganciare il fodero del coltello, degli attrezzi o l’astuccio della bussola, dell’altimetro o del binocolo. 

				Una cinghia avvolta attorno allo zaino evita di sforzare troppo cuciture e cerniere quando lo carichi oltre misura.

				Se hanno fibbie uguali le puoi unire fra loro per formarne una sola più lunga.

				Ricorda che i nodi fatti con le cinture sono più difficili da sciogliere di quelli fatti con normali corde. Ce ne sono per avvolgere le valigie dotate di lucchetto a combinazione o serratura Tsa (Transportation Security Administration).

				Il nastro adesivo da imballaggio alto 5 centimetri è molto versatile, il nastro isolante è “gommoso” e adatto per sigillare le bottiglie e contrassegnare qualcosa. Il nastro grigio “americano” aiuta a riparare tende e scarpe. 

				Per i viaggi aerei esiste la rete in acciaio a forma di coprizaino, avvolge lo zaino, previene i furti e contiene eventuali oggetti appesi fuori. Non è facile da trovare.

				Imballaggio: proteggi le cose da urti, sabbia, fango e liquidi, soprattutto dall’acqua di mare. Preferisci contenitori che una volta svuotati si possano inserire l’uno nell’altro. 

				Sacchi per rifiuti condominiali, nastro adesivo per imballaggio e spago, pesano poco e sono molto utili. Puoi usare cartone, palle di carta, tetrapak, fogli di cellophane, sacchi di iuta, vestiti, polistirolo, fogli mille bolle, sacchetti di plastica riempiti d’aria. In alcuni mercati in giro per il mondo trovi i sacchi per cereali in tessuto di plastica, utili ed economici.

				Scatole del gelato, bottiglie e bacinelle di plastica sono comode ed economiche. I contenitori di plastica per alimenti proteggono dagli animaletti, sono utili per il cibo e il kit di primo soccorso. Occhiali e telefono cellulare sono più protetti in una custodia rigida.

				Ci sono cose che puoi scomporre, per esempio fare due saponette nel caso in cui ne perdi una.

				Il vetro è fragile e ha un alto peso specifico, travasa l’olio in bottiglie di plastica.

				Alcune cose le puoi rimpicciolire, è un consiglio “classico”, ma non ottieni molto: puoi accorciare le matite, il manico delle posate, del rasoio, dello spazzolino da denti, togli il cilindro di cartone dal nastro da imballaggio e dalla carta igienica.

				Puoi alleggerire le carte topografiche togliendo i libretti con le indicazioni turistiche che le accompagnano.

				Trasferisci dalle scatole ai sacchetti cose che non hanno bisogno della protezione di una scatola, per esempio alcuni cibi nelle scatole di polistirolo. 

				Puoi mettere alcuni oggetti, magari fragili, dentro le scarpe nello zaino; tieni le scarpe in sacchetti separati. 

				Quando leghi il bagaglio a un portapacchi fa’ passare la corda in una maniglia, nel caso in cui si sganci rimane perlomeno appeso.

				Due bottiglie ritagliate e infilate una dentro l’altra formano dei contenitori per proteggere strumenti e oggetti fragili.

				Se hai del peso in eccesso puoi magari spedire un pacco da un ufficio postale dove puoi anche comprare la scatola per l’imballaggio, spendi meno di quanto pagheresti per il sovrappeso in aereo. Puoi anche spedirlo tramite un corriere e ritirarlo nella sua sede di destinazione.

				La carta adesiva trasparente si può usare per proteggere i display di fotocamere, cellulari, miniregistratore e orologi; anche se scade la qualità dell’immagine.

				Un sacchetto serve anche per tenere a portata di mano la giacca costosa in mezzo ai bagagli. 

				Alcuni oggetti possono essere scelti, contrassegnati o resi più evidenti grazie al colore; magari li puoi contrassegnare col pennarello indelebile o per tessuti: con una firma, un simbolo, il numero di telefono o l’indirizzo email. Per alcune cose puoi usare un nastro isolante colorato. Il filo colorato o i numeri di tela acquistabili in merceria aiutano a distinguere con discrezione, per esempio quando tutti hanno lo stesso zainetto dell’organizzazione. 

				Ci sono aziende che offrono la possibilità di contrassegnare gli oggetti grazie a etichette adesive che riportano codici identificativi poi elencati in database consultabili dalle forze di polizia. L’etichetta è difficile da togliere e si rompe togliendola. Se perdi l’oggetto o ti viene sottratto e poi ritrovato, il codice permette a chiunque di segnalarlo al sito dell’organizzazione e ricevere una ricompensa mantenendo l’anonimato tra il proprietario e il ritrovatore.

				L’adattatore spina/presa elettrica universale serve per allacciare l’elettronica da viaggio alla rete del Paese in cui sei. Alcuni adattatori non hanno la presa centrale di messa a terra, non è un problema per i caricabatterie moderni a “doppio isolamento” che non prevedono lo spinotto centrale, ma se vuoi inserirvi una spina, questa non deve avere lo spinotto centrale. Verifica che la spina degli alimentatori entri agevolmente anche nelle prese Schuko o “tedesche”. Considerata la quantità di strumenti che si portano in viaggio può servire una prolunga con presa multipla. Una volta erano in voga degli adattatori che avvitandosi sull’attacco di una normale lampadina offrivano la possibilità sia di avvitare la lampadina sia di collegare due spine da 220 V (conosciuti come “ladri”). Se riesci a trovarne uno potrebbe tornare utile. 

				Qualche metro di spago è sempre utile. La corda in fibra naturale (canapa, manila, cotone, lino, sisal) è meno elastica di quella sintetica, ma assorbe l’acqua aumentando di peso; se ne perdi un pezzo non inquina. 

				Trovi in commercio corde elastiche con diametro da 3 a 10 millimetri. Puoi tagliare una camera d’aria come gli anelli di totano per avere elastici adatti a chiudere le scatole, imballare, farne dei tiranti per la tenda; unendoli fra loro puoi ottenere delle corde elastiche o delle specie di ragni a più zampe. Se aggiungi dei ganci metallici fa’ attenzione a quando li agganci/sganci perché la tensione elastica li trasforma in proiettili pericolosi. Con gli elastici si possono creare dei gusci di gomma che richiamano quelli dei telecomandi tv per proteggere dispositivi elettronici dagli urti: miniregistratore, cellulare o hard disk.

				Il quaderno serve per prendere appunti, calcolare le spese, scrivere un biglietto di ringraziamento o creare la busta per un’offerta. Sui fogli a quadretti è più facile rispettare le proporzioni di un disegno: per esempio una strada.

				I libri pesano, ma possono aiutare nelle lunghe attese o in particolari occasioni. Sceglili a tema, al Polo sono più in tema le avventure di Nobile rispetto a quelle di Tarzan re delle scimmie. Considera il dizionario tascabile, la mappa stellare per trovare le costellazioni, le guide per riconoscere animali e piante: fra le due è più apprezzata la prima. Per i cruciverba puoi risparmiare scegliendo le ristampe che accorpano più pubblicazioni.

				Un lettore musicale può aiutare nei momenti di attesa e “caricarti”, con le musiche più accese, nei momenti di maggior sforzo; può accompagnare con un audio-libro, ma anche isolare dalla realtà circostante. Il viaggio propone di accettare i suoni, le voci e i rumori del momento.

                





		
			
				Per la notte

				Per dormire cerchi un luogo in cui nessuno ti disturbi: uomo o animale. Vuoi stare tranquillo e asciutto...

				Se puoi pianificare dove fermarti viaggi più rilassato, ma spesso devi arrangiarti quando arrivi sul posto ed essere pronto a dormire ovunque, da solo o con degli sconosciuti. 

				A volte preferiresti sostare da solo in un prato anziché dormire in un ostello affollato. Andrebbe chiesto il permesso di pernottare anche sui terreni, non tutti i proprietari gradiscono ospiti sulle loro terre. In molti posti non puoi passare, chiedere ospitalità o acqua, perché chi ti ha preceduto non ha lasciato un buon ricordo.

				In alcune zone montuose è consentito il campeggio libero, ma lungo le vie dei pellegrinaggi non è detto che sia possibile piantare la tenda, anche perché sono molto frequentate.

				Talvolta, se hai l’aspetto di chi spende poco, rischi di non essere accettato nei campeggi o negli alberghi.

				Spesso è meglio preparare la sera il necessario per l’indomani, onde evitare che la mattina i tempi si allunghino. Prima di coricarti prepara il cibo per la colazione e riponi ciò che non serve più. Da’ un’occhiata al percorso del giorno dopo. 

				Tieni a portata di mano sveglia e torcia elettrica, se dormi all’aperto avvicina anche un bastone.

				Se parti prima dell’alba lascia un biglietto di ringraziamento a chi ti ha ospitato. 

				Molti ostelli, rifugi e campeggi sono aperti solo in alcune stagioni e/o nei fine settimana; talvolta solo quando si ha la certezza di un minimo di presenze. Alcuni sono gestiti da volontari non sempre presenti.

				Non è detto che l’albergo migliore sia nel posto più interessante, a volte la pensione modesta è in centro città mentre l’hotel con piscina è una cattedrale nel deserto.

				Se prenoti con molto anticipo richiama qualche giorno prima, se chiami per telefono conferma via email. In molti ostelli verso Santiago arrivi senza avvisare, ma lungo le vie meno battute la prenotazione aiuta anche chi svolge un servizio ai pellegrini e ci tiene a offrirlo bene.

				Telefona per chiedere la disponibilità dei posti e tieni in considerazione gli orari di apertura di ostelli e campeggi, molti aprono solo a una cert’ora, lungo le vie dei pellegrinaggi possono entrare prima i camminatori e poi chi arriva in bici o con altri mezzi.

				Da molti ostelli bisogna uscire prima di un’ora prefissata, perché l’ostello dà servizio solo nelle ore serali e notturne. 

				Se vuoi camminare al mattino puoi puntare a partire molto presto, ma se ti alzi alle quattro svegli tutti, mentre in un rifugio di montagna dal quale si parte per salire un ghiacciaio tutti si alzeranno molto prima dell’alba.

				I rifugi li trovi in montagna, in Italia soprattutto nell’arco alpino. Sono gestiti e offrono anche i pasti, ma non sono alberghi, spesso i rifornimenti sono difficili, l’acqua razionata, la corrente fornita da un gruppo elettrogeno e i propri rifiuti vanno portati a valle. Le camere hanno più letti, solitamente a castello; è quasi sempre d’obbligo il saccolenzuolo.

				I bivacchi sono locali piccoli, non presidiati, per chi è in difficoltà, non offrono molto, anche per scoraggiare l’idea di farci vacanze economiche. Talvolta sono accessibili solo quando il vicino rifugio gestito è chiuso. Sono curati da privati, associazioni o parchi. Qualcuno è dotato di materassi, coperte, pentole, fornello elettrico, stufa a legna o caminetto. Usa solo ciò che ti serve, pulisci e riordina, se hai del cibo in più lascialo per chi potrebbe averne bisogno dopo di te. Se hai usato la legna cerca di reintegrarla.

				Gli ostelli tradizionali sono gestiti da privati o da pubblica amministrazione, hanno letti a castello e bagni in comune a un prezzo contenuto; alcuni offrono anche i pasti. Negli ostelli gestiti da volontari sei trattato da amico, non da cliente, comportati di conseguenza. In alcuni puoi renderti disponibile per un periodo di servizio.

				I campeggi offrono posti sicuri, acqua, doccia e talvolta negozi di alimentari che evitano di dover andare fino al centro abitato, magari distante qualche chilometro. 

				Può capitare di dormire all’addiaccio. Se ti fermi vicino a un paese guardati intorno senza attirare l’attenzione di uomini e animali, non sempre l’estraneo è visto di buon occhio. Non fermarti troppo vicino alle case per non sollecitare l’olfatto dei cani che permette loro di sentire la tua presenza a grande distanza. 

				Se dormi in aperta campagna hai meno problemi. Cerca un boschetto; se trovi un pioppeto sei lontano dalle case, non calpesti coltivazioni, non disturbi, sei nascosto a sufficienza e puoi vedere se arriva qualcuno. Puoi coprire zaino e saccoletto con qualcosa di mimetico, se invece temi il fucile di un bracconiere conviene rendersi molto visibile. Se puoi stai vicino a una fonte d’acqua, ma lontano da torrenti che potrebbero crescere all’improvviso.

				Puoi dormire all’addiaccio con alcuni accorgimenti: se non ti fidi molto del posto in cui sei, evitare di montare la tenda limita la possibilità di essere visto, ma se dormi in un pascolo rischi di svegliarti mentre una capra ti lecca il saccoletto.

				Non stenderti su un pendio per non scivolare verso il basso. Togli rami, sterpi e sassi, verifica che nulla possa forare il materassino. Rivolgi i piedi verso la direzione di arrivo del vento.

				Il freddo arriva dall’alto e dal basso, proteggiti sopra e sotto, isolandoti dal terreno e dalla sua umidità: stai caldo anche nella misura in cui sei distante dal suolo. 

				Coi vestiti puoi realizzare materasso e cuscino, puoi appoggiare la testa sullo zaino.

				Un telo di plastica argina l’umidità dal basso, ma se ti ci avvolgi si crea condensa. Puoi infilare la parte bassa del saccoletto nello zaino o nella giacca a vento con le maniche all’interno e la cerniera chiusa.

				Per evitare di raccogliere la rugiada piazzati sotto gli alberi, ma evita quelli dai quali potrebbe gocciolare resina. 

				Proteggi da pioggia e umidità vestiti e scarponi ponendoli dentro un sacchetto di plastica dei rifiuti condominiali.

				La resistenza al freddo è soggettiva, chi è abituato a locali riscaldati si adatta a fatica, le donne solitamente percepiscono il freddo più degli uomini, una persona anziana genera meno calore e sente il freddo più di una giovane, chi è in sovrappeso ha un isolamento naturale superiore di chi ha un fisico asciutto. Stanchezza, disidratazione e malnutrizione riducono la produzione di calore. L’alcool offre una sensazione di calore iniziale, ma poi si sente più freddo di prima.

				Prima di partire verso le basse temperature abituati anche dormendo al freddo a casa, se nessuno si scandalizza va’ in giardino o sul balcone.

				Se fa molto freddo estrai più tardi possibile il saccoletto dalla custodia per evitare che si raffreddi inutilmente. Non chiuderti troppo dentro il saccoletto, se la fessura che rimane è piccola passa poca aria e ti senti soffocare, ma se tieni la testa fuori, l’aria fredda ti sveglia. Una salvietta sopra la testa consente all’aria di passare frenando quella gelida, un maglione infilato solo sul collo fa la funzione del termo-collare del saccoletto.

				Se non sono bagnati puoi tenere caldi nel saccoletto i vestiti da indossare il giorno dopo. Una borraccia di tè bollente scalda e torna utile se ti vien sete; dentro un calzettone evita di ustionarti.

				Se il saccoletto non protegge molto, oppure si possono formare sacche di aria fredda che ti portano a sentir freddo solo toccandone l’interno freddo, indossa qualcosa che aumenti l’isolamento, evitando capi troppo attillati che limitano la circolazione sanguigna o troppo ampi col rischio di infagottarsi.

				Il problema più grande quando hai dormito al caldo, ma fuori fa freddo, è uscire dal saccoletto… prima di alzarti friziona il corpo per riscaldarlo e metti i muscoli in movimento. 

				Il ghiaccio blocca lacci e cerniere, pulisci dall’eventuale neve scarponi, ghette e racchette da neve. 

				Se prevedi una nevicata riponi le cose al coperto, dentro dei sacchi, o segnalane la posizione con un bastone.

				Può capitare di chiedere ospitalità: da una parte si ha paura di essere rifiutati, dall’altra qualche volta si è portati a considerarlo quasi un “diritto”, soprattutto dopo una giornata passata sotto la pioggia… 

				Prima di chiedere bisogna però mettersi nei panni degli altri. In particolar modo si usa chiedere ospitalità lungo le vie di pellegrinaggio presso parrocchie o istituti religiosi, ma anche lì nessuno è tenuto a concederla. Chi vive lungo un cammino non è votato alla causa dell’ospitalità gratuita, magari vorrebbe farlo, ma non ha un posto da offrire. 

				Non sempre un parroco è in condizioni di ospitare, magari non si fida di uno sconosciuto perché è stato vittima di furti o forse nessuno resta nel luogo per la notte. Magari segue diverse parrocchie, per cui potrebbe avere difficoltà ad aprire la porta di un locale che dista diversi chilometri. Per alcuni istituti religiosi l’ospitalità è una fonte di sostentamento: non è gratuita. Lungo le vie frequentate anche chi ha modo di ospitare rischia di essere soffocato se le richieste sono troppe. Bisogna anche saper accettare il rifiuto.

				C’è chi sceglie di “camminare in povertà”, chiedendo ospitalità e cibo. È un’idea adottata soprattutto lungo le vie di pellegrinaggio, un po’ lontana dal principio secondo il quale ogni cosa deve essere contraccambiata. 

				Da una parte si può dire che il pellegrinaggio non è una vacanza a spese altrui, in cui si cammina per cercare se stessi chiedendo ad altri di metter mano al portafoglio, ritenendolo solo un modo per chiedere la carità, ma d’altro canto chi lo fa dimostra fiducia e coraggio, affidandosi al buon cuore e alle possibilità altrui, che possono manifestarsi oppure no. Merita comunque rispetto.

				È più facile essere ospitati quando tuona il temporale, le donne ottengono ospitalità più facilmente degli uomini, chiedere per una persona non è come per un gruppo, ma non è bello mettere gli altri di fronte al fatto compiuto; telefonare prima è meglio. 

				Non si abusa della benevolenza, si chiede solo il necessario e si accetta il cibo offerto. Quando è possibile si dà una mano in cucina o nelle pulizie. Dove è prevista l’offerta libera si tiene in considerazione il costo della vita. 

				Tende

                La tenda consente di fermarsi “quasi ovunque”. È spesso il sistema più semplice e pulito per passare la notte, offre più privacy di una camerata affollata. In cammino si considerano tende da uno a tre posti, alcuni modelli monoposto sono appena sufficienti per starci distesi lasciando fuori lo zaino. Le tende più capienti sono pesanti e ingombranti, anche se il peso si ripartisce fra i componenti del gruppo. 

				La normativa UNI EN ISO 5912 indica le caratteristiche delle tende distinguendo tre classi:

				
						S - Sleeping: tende usate prevalentemente per dormire;

						T - Touring: tende per campeggio residenziale, che si possano però montare e smontare più volte;

						R - Residential: tende per stazionamento di lungo periodo, meno idonee a essere ripetutamente smontate e rimontate.

				

				Valutando sicurezza, prestazione e idoneità si tengono in considerazione: la ventilazione, il telo di copertura, la protezione dagli insetti, la resistenza all’acqua, gli ancoraggi (picchetti), il telaio (paleria) e le cerniere. Le istruzioni per il montaggio, lo smontaggio, l’uso e la sicurezza devono accompagnare ogni tenda.

				La maggior parte delle tende è composta da una camera interna e da un copritenda. La camera interna è fissata al catino (pavimento della tenda) ed è solitamente realizzata in cotone o fibra sintetica leggera e traspirante. 

				Il catino può essere di tela gommata, tessuto di plastica o nylon, deve essere impermeabile e robusto per proteggere da umidità e asperità del terreno. 

				Il copritenda è il telo soprastante, in cotone impermeabilizzato nelle canadesi tradizionali e in tessuto sintetico nelle tende più moderne. L’impermeabilità che offre viene talvolta indicata in ipotetici millimetri di colonna d’acqua che può sopportare prima di lasciarla passare. Il copritenda può essere composto di più teli uniti fra loro da cuciture protette da nastri termosaldati oppure saldati fra loro senza bisogno di cuciture nei modelli più sofisticati.

				Lo spazio fra camera interna e copritenda crea una camera d’aria isolante offrendo una temperatura interna più confortevole, grazie al fatto che caldo e freddo colpiscono il copritenda.

				Le tende monotelo non hanno il copritenda, c’è un solo guscio che comprende catino e “tenda”.

				La larghezza della camera interna generalmente prevede che l’equipaggiamento resti nell’abside e dipende dal numero dei posti, solitamente si considerano 90-95 cm per un posto, 120-150 cm per due posti, 180-210 cm per tre posti. 

				Pianta la tenda in una zona pianeggiante non infossata, dove l’eventuale acqua portata dalla pioggia possa scorrere via; una volta con le tende col catino separato si scavavano dei canali perimetrali per favorire il deflusso, ma oggi sono meno necessari ed è meglio evitarli perché danneggiano il terreno. Se proprio devi scavarli falli larghi 15-20 cm, profondi 8-10 cm e nel perimetro crea angoli tondi, negli angoli netti l’acqua scorre male e fuoriesce.

				Cerca un punto lontano da strutture metalliche che potrebbero attirare i fulmini, da corsi d’acqua che in caso di pioggia o di apertura di una diga potrebbero ingrossarsi, protetto da vento e pioggia, possibilmente in ombra, l’esposizione prolungata ai raggi ultravioletti può alterare colori e tessuti. Orienta la tenda opponendo al vento un angolo, non un lato. Non stare sotto alberi che rilasciano resina, linfa, aghi, bacche o eventuali rami secchi. Se possibile piazzati dove il sole del mattino non stia dietro alberi o montagne. Al mare non sottovalutare le maree, il vento e il maltempo. 

				Se la tenda è nuova provala prima di partire, verifica che sia in ordine e acquisisci la familiarità utile per montarla velocemente anche al buio o sotto la pioggia. 

				Un telo impermeabile steso sul terreno protegge la tenda e preserva dall’umidità, verifica però che non sporga dalla verticale del copritenda, perché in caso di pioggia raccoglierebbe l’acqua sotto la tenda. 

				Chiudi le cerniere; con gli spilloni fissa prima gli angoli del catino e poi gli altri punti. 

				Monta la paleria e sistema la camera interna; disponi copritenda e tiranti, quando piove tendili bene per garantire la distanza fra camera interna e copritenda onde evitare che acqua e vento li facciano toccare, se camera interna e copritenda bagnato si toccano rischiano di appiccicarsi permettendo all’acqua di passare. Evita di toccare il telo bagnato perché tenderà a lasciar passare l’acqua in quel punto, soprattutto coi teli in cotone. La tensione è corretta se riesci a tenere il tirante (già teso) fra indice e pollice e ruotarlo di 90° senza sforzo. 

				Fra tirante e picchetto deve esserci un angolo di circa 90°. 

				La dimensione dei tessuti sintetici può variare leggermente in funzione della temperatura, esposti al sole si tendono, con pioggia e umidità si rilasciano, per cui la tenda può sembrare ben tesa al sole e floscia quando fa più fresco. 

				Se lasci la tenda piantata per alcuni giorni ci puoi tendere sopra, a circa venti centimetri, un telo impermeabile che fa da secondo tetto e crea una camera d’aria isolante proteggendo da sole, pioggia e rilasci delle piante. 

				Se esci dalla tenda la mattina per rientrarvi la sera ripiega saccoletto e saccolenzuolo per non far entrare animaletti vari, se minaccia brutto tempo riponili in un sacco di plastica nel caso in cui entri acqua in tenda. Presta attenzione a sigarette, candele, fornelli, fuochi, barbecue e lampade a gas.

				Le tende leggere più moderne hanno spilloni in alluminio, talvolta in acciaio, ma i picchetti tradizionali in acciaio con la sezione a “U” o a “V”, che conferisce robustezza, offrono maggiore tenuta. Lo spillone a forma di punto interrogativo tiene agganciato il tirante anche se ruota sul proprio asse, ma se ruota quello a forma di “L” rovesciata il tirante si può sfilare. Alcuni modelli superleggeri sono dei parallelepipedi lunghi circa 16 cm a sezione quadrata di 4-5 mm di lato che impedisce loro di ruotare; non hanno sporgenze, ma una punta da un lato e una tacca dall’altro alla quale agganciare il tirante. 

				Se tendi i tiranti in zone di passaggio metti dei nastri o dei sacchetti di plastica per evidenziarli.

				Se smonti la tenda umida, piegala evitando che la parte esterna, bagnata e sporca, vada a contatto con la camera interna in tessuto non impermeabile sul quale attecchiscono meglio sporcizia e muffa; poi falla asciugare al più presto. Lavala solo con acqua, sapone neutro e una spugna. Non usare benzina o solventi chimici; se la metti in lavatrice rischi che i ganci s’impiglino nei fori del cestello strappando la tela. Non usare spazzole che potrebbero rovinare la patina impermeabilizzante.

				Ripara provvisoriamente gli strappi con il nastro adesivo per imballaggio sulle due facce del tessuto. Non riporla in un luogo umido.

				La canadese può andare da uno a otto posti, si trova sempre meno in commercio. Ha la base rettangolare e meno volume interno rispetto a una geodetica (la tenda a igloo) a parità di superficie occupata, ma offre la geometria che meglio contrasta la pioggia: il tetto spiovente fa scorrere l’acqua. Alcuni modelli hanno una veranda anteriore e un’abside posteriore chiusa.

				Ha la struttura più essenziale e robusta, non ci sono elementi del telaio che si piegano, ma per stare in piedi ha bisogno dei tiranti. Due pali verticali si infilano nelle asole della camera interna sostenendola, sopra di questa si infilano due tubi lunghi circa 12-15 centimetri sui quali si appoggia il tubo orizzontale detto “di colma”, che sostiene il copritenda tenendolo distante dalla camera interna. Alcune palerie invece di avere un solo palo centrale anteriore verticale hanno due pali a “V” rovesciata; è più comodo entrare e uscire.

				La tenda a igloo o geodetica ha base rettangolare o poligonale, quelle con più di cinque posti rischiano di rompersi più facilmente quando soffia un forte vento, ma non i modelli da alta quota che sono più robusti. Quando fa caldo la sola camera interna, senza il copritenda, è sufficiente per proteggere dagli insetti. In alcuni modelli la tendina d’ingresso della camera prevede una tela in cotone e una zanzariera, puoi scegliere se chiuderne una sola o entrambe, per lasciar passare l’aria, ma proteggerti dagli insetti.

				Il nylon impermeabile del tetto consente al copritenda di essere meno spiovente rispetto alla tenda canadese, offrendo un miglior volume interno. 

				Non sempre ha una vera e propria abside dove riporre lo zaino o dove cucinare col fornellino. Alcuni modelli ne hanno uno per ogni ingresso concedendo a due persone di muoversi con più libertà. 

				La cerniera d’apertura del copritenda può essere centrale o laterale, quella laterale ottimizza meglio lo spazio interno dell’abside.

				La cupola è sostenuta da un telaio autoportante di tubi incrociati grazie al quale sta in piedi anche senza i tiranti. 

				Può essere montata su pavimentazioni dure, dove non è possibile piantare i picchetti, per esempio dentro stalle o fienili. 

				Nelle tende geodetiche, o a botte, la paleria è composta da elementi lunghi da 30 a 50 cm che si incastrano fra loro e sono uniti da una corda elastica. Sono in fibra di vetro o in alluminio. La prima è rigida e rischia di spezzarsi se viene piegata troppo, l’alluminio è meno elastico per cui se viene curvato troppo non si raddrizza; meglio però avere un palo curvo piuttosto che uno rotto. La fibra di vetro resiste agli urti laterali meglio dell’alluminio: nei trasporti conviene avvolgere la paleria dentro la tenda. 

				In alcune tende la camera interna si appende alla paleria tramite ganci di plastica fissati con fettucce di tela cucite esternamente alla camera stessa. Nelle tende per condizioni più estreme, e in alcune monotelo, la paleria è esterna anche al copritenda. Sono più veloci da montare, ma talvolta più costose.

				In altri modelli la paleria si infila nei “tubi” di tela realizzati cucendo la parte esterna della camera interna, sono più scomode da assemblare; pensa a quando piove… Però talvolta questo sistema consente di creare delle camere d’aria isolate fra loro nelle tende studiate per temperature estreme. 

				Qualche tenda ha in dotazione un tubetto di alluminio lungo circa 12-15 cm che si infila nella paleria in caso di rottura.

				La tenda a “botte” o “tunnel” può avere due o tre archi di paleria che però non creano un telaio autoportante, i pali non sono uniti o incrociati fra loro, la struttura va quindi tesa bene con i tiranti; un po’ come la canadese. I modelli più piccoli sono poco diffusi, ma si stanno sviluppando modelli ampi a più archi che prendono il posto di tende a casetta e canadesi a otto posti.

				La tenda a “mezzaluna-monopalo” è semplice e leggera, da uno o due posti stretti, non è autoportante; in genere è troppo piccola se si sta fermi più giorni.

				La “tenda che si monta da sola” è facile da montare, economica e adatta ai climi miti; ma è scomoda da portare con lo zaino. 

				La “casetta” è adatta per il campeggio fisso, è ampia e pesante, non si può portare a spalla. 

				Isolamento

                Il materassino aiuta a riposare sui terreni duri e protegge dalle asperità del terreno. Riduce la dispersione termica verso il basso grazie alla quantità d’aria che separa dal suolo; anche l’imbottitura di un buon saccoletto se schiacciata dal peso del corpo coibenta ben poco senza un valido isolamento dal terreno. Anche il cartone è un buon isolante. In cammino conviene evitare il pesante materassino in tela gommata, la brandina e la pompetta di gonfiaggio.

				Il materassino gonfiabile “tradizionale” si trova di spessori diversi, con o senza cuscino, a una o due piazze. È a parallelepipedo con una sola valvola o con due valvole, una sul cuscino e una sul materasso, oppure a tubi paralleli con una valvola per ogni tubo. Quelli con camere d’aria separate aiutano a evitare che un singolo foro obblighi a trascorrere la notte a terra. Puoi scegliere di non gonfiarlo del tutto per tenerlo più morbido o di gonfiare meno i tubi centrali per sentirti più avvolto. Se è troppo corto i piedi restano fuori e toccano il terreno per cui si raffreddano e ti svegli; puoi girarti al contrario e farli sporgere dal cuscino, stando più in alto restano sollevati dal terreno. 

				Quelli di plastica leggera con tanti fiorelloni sono adatti alla spiaggia, ma sono delicati e siccome impediscono la traspirazione si appiccicano troppo alla pelle, soprattutto quando fa caldo. Quelli di tela gommata sono robusti e offrono una buona distanza dal suolo, ma pesano anche qualche chilo. 

				I materassini superleggeri hanno minimo ingombro, ma si bucano facilmente e costano di più. Alcuni sono composti da tubi paralleli, hanno su ogni tubo una valvola di sicurezza con relativo tappo, per svuotarli usi i tubicini forniti in dotazione che consentono all’aria di uscire attraverso le valvole, ma se li perdi puoi usare i refill delle biro scariche dopo averli puliti con alcool e fil di ferro. 

				Alcuni materassini superleggeri che hanno la sagoma del corpo sono formati da tubolari dal diametro di circa 4 centimetri. I tubolari sono posizionati dove appoggia il corpo disegnando degli spazi vuoti, in questo modo si aumenta la leggerezza.

				Il materassino autogonfiante è composto da due “fogli” sovrapposti a tenuta stagna fra i quali si trova una “spugna” che srotolandolo si espande, soffi un po’ d’aria nella valvola e avviti il tappo. Non gonfiarlo troppo, è piuttosto delicato. Ne trovi di diversi spessori e superfici, rettangolari o sagomati a mummia. Riunisce buon isolamento, comodità e leggerezza, ma è il meno economico. 

				Spesso viene venduto piegato a metà e poi arrotolato, ma conviene limitarsi ad arrotolarlo senza piegarlo per non sforzarlo troppo. Alcuni modelli studiati per il freddo estremo sono dotati di una sacca di stivaggio che opera anche come pompa di gonfiaggio: si collega alla valvola del materassino per evitare di gonfiarlo a bocca soffiandoci dentro anche l’umidità del fiato che potrebbe incidere sull’isolamento e congelarsi, col rischio di rompere le cellule interne.

				Lo stuoino (o isolante) isola con un solo centimetro di spessore, grazie al materiale plastico coibentante espanso composto da cellule chiuse che racchiudono minuscole bolle d’aria. Può essere a rotolo o a soffietto, non si può bucare, non teme il ghiaccio; è leggero, resistente, economico, ma è voluminoso. 

				Puoi metterlo sotto il catino della tenda per proteggerlo da terreni sassosi, puoi fissarlo all’esterno dello zaino o inserirlo all’interno per proteggere altri oggetti o rendere lo schienale più morbido. 

				Ci sono materassini composti da uno stuoino a “mummia” che vede al centro una parte autogonfiante sotto il torace. I modelli a mummia prevedono che si dorma… come una mummia: non puoi permetterti di muoverti. 

				Il telo di plastica lo stendi per terra o ti ci siedi sopra in ogni occasione, isola dall’umidità, lo puoi usare come riparo, può proteggere la tenda se lo metti sotto il catino o lo stendi su una corda tesa e gli agganci dei tiranti. Va bene per impieghi generici, non sempre è perfettamente impermeabile. Lo trovi di pesi e spessori diversi, non è superleggero, ma è molto versatile. Solitamente ha una superficie verde e una azzurra, è fatto come un tessuto: con trama e ordito. 

				Se ti ci stendi sopra per dormire all’addiaccio piegalo più volte per aumentare lo spessore e proteggerti meglio dall’umidità.

				Sceglilo da 3 metri per 2 o da 3 metri per 4, lo trovi in ferramenta e nei negozi di articoli da campeggio. Puoi anche usare un foglio di plastica trasparente di quelli previsti per proteggere i mobili quando s’imbiancano i muri. 

				La coperta isotermica è un film poliestere studiato per le emergenze. Isola termicamente in funzione della superficie utilizzata: se l’esterno è color argento protegge dal caldo, se l’esterno è color oro protegge dal freddo. Avvolgila attorno al saccoletto solo se fa molto freddo, altrimenti si crea condensa.

				Saccoletto

                Comunemente detto sacco a pelo o sacco piuma è un rifugio pratico, igienico e confortevole in ogni situazione. Deve essere leggero, di minimo volume, resistente allo strappo e offrire un piacevole contatto con la pelle. Trattiene il calore corporeo offrendo coibentazione e traspirazione. Peso e potere isolante dipendono da quantità e qualità di imbottitura, tessuto esterno e fodera interna, tecnica della trapunta e rifiniture varie: cuciture doppie, buone cerniere, copri cerniere, cappuccio, tasche, colletto termico ecc. 

				Fasce termiche Una volta si distinguevano i sacchiletto in estivo/invernale o per tre/quattro stagioni, ma dal 2005 la normativa EN 13537 indica un metodo di misurazione dei livelli di temperatura basato su test termici effettuati in laboratorio su manichini che simulano persone di corporatura media, con biancheria intima lunga e calda. In base ai valori rilevati e alle temperature della camera climatica si determinano i valori riportati sulle etichette dei sacchi. Sono valori indicativi diversi per uomo o donna, anche se la percezione della temperatura è soggettiva.

				Temperatura massima - È la temperatura massima alla quale un organismo medio maschile (80 kg) può trascorrere la notte in condizioni confortevoli senza sudare troppo. È determinata con cerniere e cappuccio aperti e con le braccia fuori.

				Fascia di comfort - È la fascia di temperatura in cui una donna di corporatura media (60 kg) riposa bene con abbigliamento da letto leggero, senza sentire freddo o caldo.

				Fascia di tolleranza - È la fascia di temperatura in cui un uomo di corporatura media (80 kg) può dormire rannicchiato per otto ore senza svegliarsi, una donna comincia a sentire un po’ di fresco.

				Temperatura estrema - A questa temperatura il sacco protegge una donna di corporatura media (60 kg) vestita pur avendo una forte sensazione di freddo e un alto rischio di ipotermia. Presuppone un’ottima preparazione tecnica e una buona resistenza alle basse temperature.

				Forma e taglia Tieni conto della tua taglia e verifica le dimensioni del sacco per non ritrovarti con un sacco stretto che arriva solo alle ascelle. Il cupolino deve poter avvolgere la testa. 

				Alcuni modelli sono abbinabili, vengono venduti il destro e il sinistro, con indicate le lettere D e S oppure R (right) e L (left). Se non sono dello stesso modello verifica che le cerniere siano abbinabili.

				Le forme principali sono due: 

				
						A mummia o larva - È la sagoma che più segue la forma del corpo e lo contiene avvolgendo le gambe, ma concede poca mobilità. In alcuni modelli il profilo sotto il bacino prosegue con due linee diritte convergenti verso i piedi, mentre in altri si stringe attorno alle gambe seguendo con maggiore precisione il profilo del corpo. È la più indicata col freddo intenso perché offre una camera d’aria minima riducendo la dispersione di calore. La cerniera laterale aiuta a regolare la temperatura interna e facilita pulizia e asciugatura. Nei modelli più estremi non è prevista o arriva all’ombelico, negli altri accompagna tutto il sacco per trasformarlo in coperta o abbinarlo; dovrebbe essere protetta da una pattina coprilampo imbottita che impedisca perdite di calore. Un cordino avvolge il termo-collare attorno al collo. Un altro cordino raccoglie il cappuccio attorno alla testa, lasciando fuori praticamente solo il naso.

						A busta - I sacchi con forma rettangolare “a busta” sono più ampi, ma più ingombranti di quelli a mummia, generalmente li puoi aprire per trasformarli in coperte. Questa forma non viene usata nei sacchi per il freddo intenso.

				

				Tessuti interno/esterno Il tessuto esterno migliore dovrebbe essere sintetico, leggero, robusto e antipiuma (non lascia passare il piumino); idrorepellente, antistrappo e antivento. La fodera interna è in fibra sintetica o in cotone, il cotone è più gradevole a contatto con la pelle, ma si inumidisce e si sporca più facilmente.

				L’imbottitura può essere in piumino o in fibra sintetica.

				Il piumino offre comfort, leggerezza e un alto grado di termicità in relazione all’ingombro. L’imbottitura più pregiata è in piuma d’oca o d’anatra: le piume migliori sono quelle del collo, del ventre e delle sottoali; leggerissime e fortemente isolanti perché trattengono molta aria. Il fiocco di piuma d’oca è più grande di quello di piuma d’anatra; si distinguono in questo modo:

				
						Wgd (White Goose Down): piuma d’oca bianca, offre le migliori prestazioni.

						Ggd (Grey Goose Down): piuma d’oca grigia, offre ottime prestazioni, ma costa meno della piuma bianca.

						Gdd (Grey Duck Down): piuma d’anatra grigia. È usata nei sacchi di fascia media.

				

				La quantità di piumino impiegato determina il peso, spesso viene indicata la quantità in grammi: più è pesante più il sacco protegge dal freddo. Il piumino è impalpabile, per lavorarlo si mescola con piume più grosse o piccole penne. Il rapporto percentuale tra il piumino (più isolante) e le piume (più grosse) viene indicato con un rapporto numerico: (90/10, 80/20) dove la prima cifra indica il piumino, la seconda le piume. Sotto l’80% non si può etichettare un saccoletto come di “vero piumino”.

				Il sacco in piuma non va arrotolato, ma spinto alla rinfusa dentro il sacchetto per evitare che prenda sempre la stessa piega.

				Maggiore è il volume, migliore è la capacità di incamerare aria e quindi di coibentare, per cui l’imbottitura migliore è quella che offre il maggior volume, a parità di peso. Il volume si misura in Cu In (Cubic Inch, o pollice cubo; 1 Cu In = 16,39 cm³) che un’oncia americana (28,35 g) di piumino può sviluppare. Il ﬁllpower va da dei sacchi estivi circa 350 Cu In per i modelli base, per quelli buoni raggiunge 500 Cu In e per i molto buoni 600 Cu In, mentre i sacchiletto di ottima qualità superano 700 Cu In. I sacchi di minore qualità non sempre riportano questo dato. 

				La trapunta è la cucitura dei due teli, esterno e interno, che racchiudono il piumino; condiziona la qualità dell’isolamento, impedendo il movimento del piumino per mantenerlo uniforme. 

				Le trapunte migliori hanno cuciture che non fanno toccare fra loro tessuto esterno ed interno, ma disegnano in sezione triangoli o trapezi contrapposti, formando camere multiple indipendenti fra loro; c’è chi le chiama a onde, a nido d’ape o salsicciotti sovrapposti. Il dosaggio del piumino negli scomparti viene fatto con controllo elettronico per garantire la distribuzione uniforme.

				Spesso le cuciture sono saldate per evitare perdite di piumino.

				L’imbottitura in fibra sintetica tiene meno caldo, a parità di peso e volume, di quella in piumino, ma le fibre più sofisticate sono resistenti, soffici, comprimibili e poco ingombranti. Sono idrorepellenti, non assorbono acqua e non marciscono, si prestano per gli ambienti umidi, tengono caldo anche se bagnate. Sono consigliate a chi è allergico alle piume e quando non è importante ridurre il volume del carico. 

				Lavaggio Il sintetico non ha bisogno di particolare manutenzione, mentre la piuma è più delicata: il lavaggio la danneggia. Cerca di non sporcarlo e lavalo solo se veramente necessario. Puoi sporcarlo meno inserendoci un saccolenzuolo. Non asciugarlo davanti al fuoco, rischi di affumicarlo per poi doverlo lavare con decisione.

				Tienilo asciutto, dopo l’uso scuotilo e lascialo asciugare all’aria, pulisci le macchie solo con acqua. 

				Conviene lavarlo in estate quando può asciugare in pochi giorni. Segui le istruzioni del fabbricante, puoi lavarlo a mano in acqua fredda (max 35 °C) dentro la vasca da bagno con sapone neutro delicato o poco detersivo liquido, senza strofinarlo. 

				Oppure in lavatrice, con programmi per capi delicati a 35 °C, con un prodotto specifico, con una dose minima di detersivo per capi in lana delicatissimi o con un prodotto specifico per il lavaggio e il trattamento impregnante antiumidità, sia per il piumino sia per la fibra sintetica. 

				Non usare ammorbidenti, inserisci nel cestello anche un paio di palline da tennis, che ruotando smuovono l’imbottitura.

				Il lavaggio a secco è controindicato, i solventi utilizzati possono privare il piumino dei suoi fondamentali oli naturali. 

				Sciacqualo più volte per eliminare ogni residuo di detersivo, spremilo senza torcerlo, la centrifuga in lavatrice deve essere breve.

				Se emette cattivo odore lascialo arieggiare a lungo e trattalo con spray antiodori speciali per tessuti. 

				L’asciugatura può durare alcuni giorni, va fatta all’aria col sacco disteso in orizzontale in un luogo caldo e asciutto, lontano da fonti di calore; meglio se non troppo al sole. Giralo dentro e fuori, sopra e sotto, muovi spesso le piume per evitare che si ammassino e ammuffiscano, assumendo l’odore di stantio. Se usi l’asciugatrice tienila a temperatura minima e mettici una o due palle da tennis per impedire alle piume di ammassarsi. Prima di richiuderlo controlla che sia completamente asciutto. Se lo fai lavare in tintoria, prima di riporlo arieggialo per far evaporare l’umidità residua.

				Il sacco in piuma va compresso solo se necessario, in viaggio tienilo nella custodia in nylon, il luogo ideale per conservarlo a casa dovrebbe essere buio, asciutto e ventilato, dove disporlo steso o appeso, oppure dentro una grande sacca in rete o nella federa di un cuscino; non può essere di plastica perché trattiene l’umidità. Qualche sacco è dotato di un sacchetto impermeabile per sistemarlo nello zaino e uno più grande di cotone o a rete per riporlo senza comprimerlo troppo quando è a riposo. 

				Il copri-sacco è un sacco di nylon, talvolta accompagnato dalla membrana impermeabile traspirante, in cui infilare il saccoletto. Aiuta a proteggere da vento e umidità, ma non sempre garantisce di stare asciutti stando sotto la pioggia.

				Il saccolenzuolo è utile in treno, negli ostelli e nei rifugi, spesso è obbligatorio: aiuta a lavare meno le coperte. Aumenta di qualche grado l’isolamento termico, migliora l’igiene personale e lo puoi inserire nel saccoletto per evitare di sporcarlo, rischi però di infagottarti. La parte alta può essere ripiegata e cucita come una tasca, puoi infilarci un cuscino fatto coi vestiti. 

				Si trova in cotone, seta, fleece o jersey elastico che si adatta al corpo e lo segue nei movimenti. 

				A volte è un po’ piccolo, puoi piegare a metà un lenzuolo a due piazze e cucirlo, costa come un saccolenzuolo o poco meno, ma lo dimensioni a piacere. Punta ad averlo largo circa 90 centimetri e lungo almeno 30 centimetri più di te. Gli ultimi 50 centimetri nella parte alta possono essere aperti sui due lati. Nella parte che resterà sotto la testa crea una tasca di circa 40 centimetri per inserirci un cuscino. 

				Accorgimenti La maggior parte del calore corporeo esce dalla testa, puoi indossare un cappello aderente, purché non stringa troppo. Se non lo indossi quando vai a letto tienilo a portata di mano perché di notte la temperatura scende. 

				Un grosso sacco di plastica è comodo quando dormi all’addiaccio o in tenda, ma lo zaino resta nell’abside; protegge le cose da pioggia e rugiada. Quello per rifiuti condominiali è adatto, ma se ne trovi uno più capiente e robusto, tienilo con cura. 

				I tappi per le orecchie sono utili per quando dormi in luoghi affollati; attenzione che nei viaggi molto polverosi rischiano di spingere la polvere dentro le orecchie. 

				Spray e cerotti per non russare possono far comodo… agli altri. La banda copri-occhi è utile quando dormi alla luce del sole o sui mezzi di trasporto. 

                





		
			
				Mangiare, bere e cucinare

				In un cammino spesso non si degusta... si mangia! Ma non è sempre vero che quando sei stanco mangi molto di più, talvolta la stanchezza attenua l’appetito e magari ti accorgi che puoi camminare senza bisogno di superalimenti. La forza di volontà aiuta molto, la fatica va affrontata con la testa prima che con lo stomaco.

				Anche in Italia capita di non incontrare per lunghi tratti negozi di alimentari, in molti piccoli centri non ci sono o magari sono chiusi nel momento in cui ci passi davanti. In qualche località passa solo il venditore ambulante due volte la settimana. Acqua e viveri non sono sempre a portata di mano, a volte devi scegliere il cibo più leggero e più energetico o devi razionarlo.

				In cammino generalmente si sente l’esigenza di uno spuntino piuttosto che di un lauto pranzo; prevedi un pranzo al sacco leggero, meglio se dopo avere compiuto lo sforzo maggiore, per esempio dopo aver raggiunto la cima della montagna. Il pasto principale è la cena, da consumare qualche ora prima di coricarsi ricordando che quando si passa la giornata in marcia si tende ad andare a letto presto. 

				Parti con la borraccia piena e un po’ di cibo, meglio se pronto all’uso, nel caso in cui non ci sia modo di cucinare. 

				Cibo

                Porta cibi semplici da preparare, che non sia necessario conservare in frigorifero, prevedi piatti unici. 

				Compra cibi locali e di stagione. I carboidrati (pane, pasta, marmellata, miele, frutta) forniscono energia rapidamente; proteine e grassi si digeriscono più lentamente: sono più indicati la sera.

				Il cibo disidratato lo trovi anche nei normali negozi, i preparati da survivor sono nutrienti, ma costano di più e non hanno lo stesso sapore del cibo fresco. 

				Scegli la pasta meno voluminosa, gli spaghetti occupano meno spazio dei tortiglioni e cuociono più velocemente consumando meno gas. Gli spaghetti più fini cuociono in cinque minuti, ma i rigatoni possono chiederne quattordici… Solitamente la pasta cuoce più velocemente del minestrone, se vuoi risparmiare il gas puoi orientarti verso pastine e paste a rapida cottura.

				Il minestrone è poco apprezzato dalle giovani generazioni, ma è facile da preparare, è liquido e riscalda. Scegli riso a chicchi grossi per i risotti e a chicchi piccoli per le minestre. Il riso puoi cucinarlo anche per la prima colazione, molti lo preferiscono salato, ma puoi aggiungere zucchero, latte o altri dolcificanti.

				Fra i cibi in busta le creme cuociono in tre minuti, le minestre in cinque minuti, i risotti variano da quindici a diciotto minuti. Il solo riso “già cotto”, ma non condito, cuoce in due minuti.

				Alcuni preparati disidratati misti con riso, orzo, farro e legumi sono pronti da cucinare e puoi arricchirli con verdure fresche. Sono tritati per cui spesso non hanno bisogno dell’ammollo.

				Molti vegetali essiccati vanno lasciati in ammollo in acqua: ceci, farro, lenticchie e molti tipi di fagioli. Possono arrivare a chiedere dodici ore di ammollo e tre ore di cottura. La verdura essiccata generalmente dopo un po’ di ammollo cuoce più velocemente. 

				Se devi mettere la verdura in ammollo tenendola nello zaino puoi usare una bottiglia con una quantità d’acqua pari almeno al triplo del volume dei vegetali. Sceglila con imboccatura grande: i fagioli gonfiandosi arrivano a triplicare il loro volume e rischiano di non passare da una piccola apertura. Fa’ attenzione quando la apri perché la pressione interna sarà salita… 

				Se non vuoi il glutammato sodico puoi usare dadi o preparati insaporitori che non lo includono.

				Ci sono anche cibi pronti in buste metalliche, basta versarci dentro acqua calda e attendere pochi minuti. Non servono pentole e piatti, si sporca solo il cucchiaio.

				Nei climi caldi evita carni fresche e insaccati grassi (pancetta, prosciutto cotto, mortadella), sceglili magri, affumicati, sottovuoto, interi e da tagliare al momento (bresaola, speck), meglio se in confezioni piccole che si consumano prima e non fanno in tempo a deteriorarsi.

				In estate i salumi affettati avvolti nella carta durano ventiquattr’ore fuori dal frigorifero, quelli sottovuoto tre giorni al massimo.

				Carne e pesce in lattina non hanno problemi di conservazione, il tonno al naturale non ha olio che unge.

				I formaggi stagionati si conservano meglio di quelli freschi; i formaggini triangolari o tondi avvolti nella pellicola di alluminio hanno meno bisogno del frigorifero. Il grana e il parmigiano in dadi offrono maggiore superficie, per cui tendono a “liquefarsi” più velocemente del monoblocco. I salumi salati e i formaggi stagionati stimolano maggiormente la sete.

				La polenta col formaggio è facile da preparare e lascia pochi rifiuti. Scegli la farina a cottura rapida. Il purè di patate in polvere è pratico e facile da preparare. Le uova conviene evitarle o prevederle solo sode da consumare al più presto. L’olio si congela al freddo, ma il burro al caldo si scioglie. Scegli pane a lunga conservazione, pane “secco”, crostini, schiacciatine, pane nero o di segale, grissini, cracker, fette biscottate. Le gallette di riso soffiato sono ingombranti, ma molto leggere.

				La frutta fresca pesa molto e si rovina facilmente se viene compressa. La frutta secca, disidratata o liofilizzata, è energetica e si conserva bene: albicocche, mele, cocco, noci e uva passa. Quella sgusciata costa di più, ma pesa meno. I pistacchi fanno venire sete e chiedono molto lavoro di sgusciamento per dare in cambio poco nutrimento. I semi di zucca sono leggeri e danno buone soddisfazioni. Puoi limitarti alle mandorle sgusciate, senza bisogno che siano anche pelate. Le castagne sbucciate secche rompono i denti, ma ci sono anche quelle morbide. 

				Lo zucchero in zollette è facile da razionare, ma dopo qualche giorno le ritrovi tutte frantumate e se le bustine di zucchero si bagnano per separare la miscela che ne deriva ci vuole un alchimista.

				Scegli biscotti “secchi” poco friabili, sui quali si possa spalmare marmellata, cioccolata, latte condensato o succo d’acero.

				Nei climi caldi compra solo il cioccolato tenuto in frigorifero altrimenti diventa drammatico separarlo dalla pellicola in alluminio… La barretta dà energia, ma non sempre risolve il senso di fame; per sentirti sazio lo stomaco ha bisogno di sentirsi un po’ pieno…

				Cioccolata, tè, tisane, orzo o caffè o cereali tostati solubili, pesano pochi grammi, ma con poca acqua risollevano nei momenti di sconforto.

				Il caffè solubile evita di usare la caffettiera, in alternativa puoi portare un succedaneo a base di cicoria, che però non è solubile e va filtrato. 

				Il latte è più difficile da digerire sotto sforzo e al freddo, se lo porti sceglilo a lunga conservazione. Il latte in polvere ha una lunga scadenza. 

				Le bibite che si ottengono con la polverina da sciogliere in acqua chiedono 90-100 grammi di preparato per ogni litro di bevanda.

				Le polveri che una volta erano famose per creare l’acqua frizzante aggiungono all’acqua un po’ di sapore e qualche minerale che aiuta a dissetare.

				I succhi di frutta sono di due tipi, le spremute hanno il 100% di frutta, sono a breve conservazione, anche in negozio sono conservate in frigorifero; le bevande con minori percentuali di frutta, grazie ai conservanti, sono a lunga conservazione, si trovano sul normale scaffale del negozio.

				In caso di diarrea conviene preferire bevande non gasate per evitare la distensione intestinale. 

				Al caldo è meglio evitare le bevande troppo fredde.

				Se sei un po’ sensibile prima di andare a letto non bere bevande eccitanti come tè o caffè che potrebbero tenerti sveglio. 

				Durante un viaggio a piedi è importante anche considerare come conservare gli alimenti.

				I sacchetti di plastica non lasciano circolare l’aria, tendono a far marcire nel giro di pochi giorni le verdure fresche chiuse al caldo: tela e carta sono più adatte per frutta e verdura. Altri cibi puoi conservarli nei sacchetti sotto vuoto.

				Le confezioni monodose di marmellata, miele, olio, aceto e maionese, e le bustine di zucchero o di caffè sono comode e semplificano la distribuzione quando si è in gruppo, ma costano di più e lasciano più rifiuti della stessa quantità di prodotto in grosse confezioni.

				Evita lattine di olio non richiudibili, scegli tetrapak con tappo richiudibile, alcuni legumi li trovi nel tetrapak.

				Lascia nel vasetto originale sigillato marmellate e conserve perlomeno fino alla prima apertura per non perderne la sterilizzazione, il deterioramento del prodotto può portare al botulismo.

				Scegli il miele nella busta o nella confezione di plastica, non nel vasetto di vetro. 

				Guarda il tipo di apertura delle scatolette, se c’è la levetta a strappo o è necessario l’apriscatole.

				I cibi in tubetto sono pratici e si conservano bene: tonno, pasta d’acciughe, salmone, pomodoro concentrato. Tonno e salmone li trovi anche in busta.

				Preferisci contenitori richiudibili, riciclabili, biodegradabili o a bassa produzione di rifiuti. Li dovrai portare al punto di raccolta, non è piacevole rimettere nello zaino la lattina che trasuda olio.

				Quando puoi togli i cibi dalle confezioni ingombranti e mettili in sacchetti di plastica, o meglio di carta, che occupano poco spazio, sono biodegradabili e utili per accendere il fuoco. Indica il contenuto con un pennarello. 

				Riduci al minimo contenitori in metallo o in vetro. Controlla che i vetri non siano scheggiati.

				La buccia della frutta e gli scarti della verdura sono biodegradabili, ma si decompongono lentamente: non lasciarli in vista. 

				Se stai preparando un itinerario nel raggio di un centinaio di chilometri da casa, puoi fare prima un giro di perlustrazione e lasciare il cibo in alcuni punti, nascondendolo, per ritrovarlo poi in cammino.

				Ricorda che solo il metallo resiste ai topi, puoi usare dei contenitori per la pittura o la vernice. Se non usi un contenitore molto resistente appendi un sacco mimetizzato e ben chiuso che non sia raggiungibile dagli animali, se pensi possa essere trovato da qualcuno aggiungi un biglietto esterno in un sacchetto trasparente, in cui dici chi sei, cosa contiene il sacco, quando e perché lo hai posizionato, quando passerai a ritirarlo e affidati al buon cuore di chi lo dovesse trovare. Metti cibo non deperibile.

				Cucinare

                I fornelli sono alimentati a gas, gel, liquido o a combustibile solido. Alcool, benzina e gas non li puoi portare in aereo. Bisogna tenere in considerazione alcuni elementi comuni e acquisire un po’ di esperienza per farsi un’idea dei tempi di cottura, della quantità di acqua necessaria per la bollitura, di quanto combustibile serve per cucinare e quindi portarne la quantità adeguata.

				Molti siti dei produttori indicano la capacità di riscaldamento (espressa in watt) e il tempo di durata delle cartucce di gas, ma più si sale di quota e più aumenta il consumo. Per contenere tempi e consumi proteggi la fiamma da correnti d’aria, dosa l’acqua e non mettere il sale prima che l’acqua bolla.

				Fornelli a gas (Gpl, gas di petrolio liquefatto, o butano e propano) Il gas ha una buona capacità di riscaldamento, ma non è sempre facile da trovare e può essere pericoloso. I fornelli leggeri hanno cartucce usa e getta che possono essere forabili oppure con valvola. Le trovi nei negozi di articoli da campeggio e in ferramenta, perché sono usate nei piccoli saldatori a fiamma. 

				I fornelli con bombole più capienti sono adatti al campo fisso o al trasporto su automezzi, sceglili con la protezione della valvola e del fornello, alcuni hanno la maniglia e/o un anello in acciaio saldato sulla bombola stessa che avvolge il bruciatore. Nei trasporti separa bombola e bruciatore, riavvita il tappo o proteggi l’imboccatura col nastro adesivo.

				La cartuccia usa e getta da 190 grammi viene forata da un ago alla base del bruciatore circondato da una guarnizione che impedisce le fughe di gas. Si adatta solo a fornelli specifici e può essere scollegata dal fornello o dalla lampada solo se totalmente vuota, stando lontano da fiamme e sigarette. Per accertarti che non sia più pericolosa fa’ uscire ogni residuo di gas: la togli dal fornello e la immergi nell’acqua.

				La cartuccia con valvola offre maggiore sicurezza, può essere spostata da un bruciatore all’altro anche di diverso modello o alimentare una lampada a gas. Ma il gas nelle cartucce con valvola, a parità di quantità, costa anche tre volte di più di quello nelle cartucce forabili. Quelle con forma simile a quelle forabili possono contenere butano/propano in diversa capacità anche a seconda delle varie marche: 97-220-240-445-450 grammi. 

				Se vuoi essere pignolo puoi pesarle prima di partire per verificarne la quantità residua. Nei fornelli con cartuccia da forare che resta agganciata al fornello fino a esaurimento ha meno senso perché il peso del gas è poco in proporzione all’insieme di cartuccia e fornello, per cui il calo può essere difficile da stabilire. 

				Le cartucce cilindriche a valvola, simili a bombolette spray, sono meno diffuse.

				Spesso il fornello ha una piccola base d’appoggio, è alto e poco stabile (rischi di rovesciare tutto o di ustionarti); talvolta conviene metterlo in uno scarpone o fissarlo a un picchetto piantato nel terreno. Ci sono modelli con un treppiede che sostiene il bruciatore e un tubo che lo unisce alla cartuccia. Alcuni hanno un telaio esterno che avvolge la bombola e aumenta la stabilità, ma crescono peso e volume. Qualche fornello prevede delle piccole zampe aggiuntive in plastica da fissare alla base della cartuccia.

				I fornelli a gel bruciano un gel infiammabile che non presenta gli svantaggi dei combustibili liquidi e gassosi: rischio di rovesciarsi, incendiare o esplodere. Sono però meno diffusi. Per esigenze modeste si possono usare i fornelli a gel previsti per scaldare il formaggio in tavola. 

				Per il fornello a combustibile liquido l’alcool si può tenere dentro una bottiglia di plastica, la benzina invece scioglie alcune plastiche, va tenuta in un contenitore metallico o in vetro con tappo metallico.

				Nei fornelli ad alcool la stessa ciotola in alluminio ospita bruciatore e pentola proteggendoli dal vento, hanno una base ampia e un baricentro basso. Questa combinazione pesa e ingombra meno ed è più capiente della somma di gavetta e fornello a gas. Alcuni modelli offrono pentolini vari, anche antiaderenti e teiera. 

				Per regolare la fiamma si agisce su un coperchio a corona circolare, non facile da gestire, che copre parzialmente gli ugelli di uscita del combustibile.

				L’alcool si trova più facilmente del gas, scalda in fretta e offre prestazioni paragonabili, lo puoi usare per pulire e disinfettare. Quando lo compri controlla che vi sia il simbolo “infiammabile”, non confonderlo con detergenti di colore simile, ma non infiammabili; e verifica che sia alcool denaturato a 90°, non di gradazione inferiore.

				A differenza del gas puoi dosarne la quantità da portare, se lo avanzi non lasciarlo nel bruciatore che non sempre garantisce la tenuta stagna, versalo nella bottiglia. La differenza di pressione causata da dislivelli di quota può causare difficoltà di svitamento del tappo. 

				I fornelli a petrolio sono meno diffusi, ma può capitare di usarli. Carichi il serbatoio, chiudi la valvola di sfogo e agisci sulla pompetta fino a quando esce il carburante dall’ugello. Per accenderli può essere necessario avvicinare la fiamma per molti secondi. Quando dal getto inizia a uscire una fiamma azzurra e non più gialla e senti l’inizio del sibilo, continua a pompare fino al massimo della fiamma. Pulisci spesso l’ugello con l’apposito ago; nei Paesi in cui il combustibile non è privo di impurità il fornello rischia di avere dei problemi.

				Nei fornelli a combustibile solido il combustibile è una pastiglia bianca di meta che brucia in pochi minuti. Può aiutare a preparare una bevanda calda, ma non a cucinare un pasto. È legato alla tradizione perché usato per scaldare le razioni K delle Forze armate. 

				I contenitori di plastica sono leggeri ed economici, trasmettono il calore meno del metallo, a parità di temperatura del contenuto ti scotti meno, ma non li puoi usare per cuocere e sono più difficili da sgrassare.

				Le pentole sono in alluminio o in acciaio, gran parte delle gavette è in alluminio, talvolta in acciaio. 

				La bollitura dell’acqua, soprattutto senza sale, tende ad annerire la pentola in alluminio, puoi pulirla facendo bollire dentro un limone tagliato. Se si deforma la pentola/gavetta di alluminio sistemala con le dita non con una pietra che la rovinerebbe.

				L’alluminio si può pulire con la sabbia, che graffia però la superficie creando dei microsolchi che raccoglieranno meglio lo sporco in futuro. Scegli pentole con manici solo in metallo, senza plastica.

				Se lavi le pentole in alluminio nei lavandini in ceramica rischi di riempire quest’ultimi di righe grigie.

				La gavetta (gamella o popote) è composta generalmente di tre pezzi, fra cui uno più capiente. Quelle larghe circa 20 cm e alte circa 7-8 cm sono più comode per cucinare e mangiare; si piazzano meglio sul fuoco o sul fornello rispetto a quelle alte e strette. La ciotola fonda è meglio del piatto... piatto, che non può contenere liquidi: brodo, minestra. Non mettere quelle verniciate sulla fiamma, e non lavare le teflonate con pagliette, spugnette o detersivi abrasivi. 

				Bicchieri e tazze sono in plastica, in acciaio o in alluminio; sceglili con una capacità di circa 200 cl.

				Qualcuno preferisce bere dal bicchiere invece che dalla borraccia e c’è chi predilige il bicchiere di metallo, alcuni bicchieri metallici hanno il bordo rivestito in plastica per non ustionarsi le labbra.

				Il manico consente di appenderli, non scottarsi le dita o usarli come mestoli; se è ad anello chiuso eviti che si sganci quando è appeso a qualcosa in movimento. Ne puoi ottenere uno leggero ed economico tagliando una bottiglia di plastica e lisciando le sbavature sul bordo con la carta abrasiva. 

				I piatti usa e getta portali solo se sono veramente indispensabili, scegli quelli biodegradabili.

				Trovi mille tipi diversi di posate, dalle pieghevoli a quelle agganciabili fra loro, anche in plastica con forchetta da una parte e cucchiaio dall’altra, ce ne sono anche col cucchiaio dotato di denti (rebbi), probabilmente non pensate per gli spaghetti. Alcune posate da campeggio sono un po’ troppo piccole rispetto a quelle tradizionali, puoi usare normali posate accorciandone il manico per averle lunghe circa 15 centimetri; meglio risparmiare sul manico che sulla componente operativa della posata: meglio un cucchiaio grosso col manico corto che un cucchiaino da caffè. Puoi evitare il coltello da cucina usando il classico mille-usi.

				Il fuoco di legna, un po’ anche l’alcool e il gas, sporcano la pentola di fuliggine nera difficile da rimuovere. Prima di cucinare puoi cospargere esternamente pentole e coperchi col sapone di Marsiglia asciutto per formare una patina che faciliti poi il distacco. In alternativa puoi usare il detersivo liquido o la saponetta, ma sono meno efficaci. La patina di sapone dura una sola volta, anche se non lavi esternamente la pentola prima di riutilizzarla ripeti l’operazione. 

				A volte per pulire la pentola è sufficiente lasciarla in ammollo con acqua fredda senza detersivo, ma se puoi riempila subito d’acqua e mettila sul fuoco, per far sì che l’acqua calda ne favorisca la pulizia. Magari riutilizza l’acqua della pastasciutta. Puoi lavare anche con un misto di cenere, sabbia fine e acqua. La cenere sgrassa, la sabbia abrade leggermente e l’acqua scioglie lo sporco. A volte serve un detersivo abrasivo in polvere. Le ortiche sgrassano se lasciate in ammollo qualche ora. 

				Porta la spugnetta con un lato abrasivo, magari ne basta metà, tienila in un sacchetto di plastica. La paglietta metallica c’è saponata e non. Tienila più asciutta possibile, non immergerla nell’acqua che scioglie velocemente il detersivo; falla asciugare e tienila in un sacchetto di plastica. I guanti di gomma conviene portarli solo quando ci si muove in gruppo. L’asciugapiatti può essere di cotone o in microfibra che asciuga più facilmente.

				L’accendino non può mai mancare, i fiammiferi sono praticamente scomparsi, se li porti li puoi proteggere immergendoli nella cera fusa o avvolgendoli nella pellicola trasparente o in alluminio.

				Acqua

                È la prima cosa a cui pensare. Puoi trovarla in sorgenti, pozzi, abbeveratoi, parchi pubblici, stazioni ferroviarie e cimiteri. Capita che le sorgenti indicate dalle carte siano asciutte o fangose. 

				Dai rubinetti che non vengono aperti da molto tempo o erogano un liquido marroncino falla scorrere un po’ prima di usarla. 

				Se utilizzi quella di pozzi o abbeveratoi, allontanati per lavarti o lavare le stoviglie, così da non sporcare l’acqua restante. Pensa anche a chi arriva dopo di te e magari trova solo l’acqua dell’abbeveratoio e agli animali che non potrebbero bere l’acqua inquinata dal detersivo. 

				Bisogna bere per non disidratarsi, ma non necessariamente in continuazione, anche qui va cercato un equilibrio che si raggiunge con l’esperienza.

				Alcune bibite stimolano la sete anziché placarla; i popoli dei deserti per dissetarsi bevono il tè caldo, non la bibita fredda…

				Quando l’acqua è poca bevi lentamente a piccoli sorsi, tienila in bocca qualche secondo per placare la sensazione di sete. Un vecchio consiglio è di tenere in bocca un sassolino (meglio però un seme di albicocca) che stimolando la salivazione riduce la sensazione di sete. 

				Acqua e bibite gasate tendono a gonfiare lo stomaco che spingendo poi sul diaframma limita l’espansione dei polmoni riducendo la capacità respiratoria. L’acqua gasata contiene l’acido carbonico che la rende leggermente battericida. 

				In montagna spesso l’acqua viene considerata potabile. Maggiore è la quota meno ci sono rischi, se non vi sono industrie o abitazioni a monte è difficile che vi sia inquinamento chimico, contro il quale non ci sono rimedi; è però possibile che vi siano greggi o resti di animali nel corso d’acqua. 

				Se vuoi dissetarti con neve e ghiaccio ricorda che raffreddano l’organismo, come l’acqua di scioglimento, sono privi di sali, dissetano ben poco. 

				Filtrare l’acqua la rende più pulita e più gradevole, ma alcuni microrganismi passano anche attraverso i filtri più fini. Se non hai alternative puoi prenderla dagli abbeveratoi o dai pozzi, purché siano coperti e non ci siano dentro animali. Metti una tela ben tesa sull’imboccatura della borraccia, immergila appena sotto la superficie per evitare corpi sospesi: erbe, legnetti, foglie, insetti; non smuovere il deposito di terra sul fondo. 

				Filtrala con una tela o meglio una fodera, che ha un tessuto molto fine. Puoi verificarla in maniera approssimativa con una bottiglia di plastica trasparente, scuotila per vedere se fa schiuma, annusala e assaggiala per sentire se è sgradevole. A volte può essere utile un secchiello per recuperarla nei pozzi profondi.

				Se ritieni che non vi sia inquinamento chimico puoi potabilizzare l’acqua facendola bollire per qualche minuto (molti dicono almeno 20) oppure impiegare liquidi o pastiglie appositi. 

				In quota l’acqua bolle a temperature inferiori grazie alla minor pressione atmosferica e alcuni germi potrebbero sopravvivere: falla bollire per più tempo. Per essere certi della potabilità bisognerebbe arrivare a 120 °C non facili da raggiungere in condizioni disagiate, sarebbe necessaria una pentola a pressione. La combinazione di filtraggio, bollitura e additivi chimici non guasta.

				In merito ai potabilizzatori si leggono talvolta consigli relativi a prodotti facilmente reperibili in commercio (cloro, candeggina, permanganato di potassio, iodio in gocce o cristalli), che però potrebbero generare confusione rischiando di sbagliare prodotto e dosi, arrivando a potabilizzare male o intossicarsi. Conviene puntare su prodotti affidabili seguendo le indicazioni con attenzione.

				A volte i potabilizzatori chimici lasciano il sapore di cloro, alcuni prevedono anche un secondo prodotto che lo annulla. Ci sono prodotti insapore che agiscono in un’ora. Vengono venduti in pastiglie per 1, 25, 100 litri e in gocce. Le pastiglie confezionate in blister sono più pratiche per le quantità minime, mentre i liquidi sono più indicati per grandi quantità. Alcuni produttori dichiarano che non causano fastidi all’organismo, anche nel caso in cui capitasse di eccedere con la dose: sono privi di cloro o iodio. Vanno comunque seguite attentamente le istruzioni.

				Un pizzico di sale o il travaso dell’acqua più volte da un contenitore all’altro ne migliora il gusto. I prodotti contenenti cloro se versati sui tessuti li possono scolorire.

				La borraccia in alluminio leggero è smaltata internamente per evitare il contatto dell’acqua con l’alluminio che le darebbe un sapore sgradevole. Il tappo è a vite o meccanico con molla in acciaio, si appoggia su una guarnizione in gomma. 

				Alcune borracce in plastica semi-trasparente hanno imboccatura dal diametro di circa 5-6 cm e tappo a vite, sono utili anche per contenere cibo e oggetti piccoli e fragili che vanno comunque avvolti con una tela. È utile che si possa appendere grazie a un cordino o un moschettone. Per isolarla termicamente tienila nello zaino o in un calzettone di lana, per alcuni modelli è previsto un contenitore isolante in neoprene o un rivestimento in panno che puoi bagnare. Un contenitore per liquidi tenuto chiuso dopo qualche tempo emana odore di chiuso, sciacqualo con acqua e aceto. Ci sono cinture pensate per i podisti con tante piccole bottigliette che distribuiscono il peso su tutta la cintura.

				Il thermos in cammino lo porti solo se fa veramente un freddo estremo, è ingombrante e talvolta ha un interno in vetro che è fragile, la capacità è bassa rispetto al volume che occupa.

				La borraccia a zaino (camel bag) è una sacca in plastica trasparente che può arrivare fino a quattro litri, ha un tubo di gomma e una valvola terminale da fissare allo spallaccio dello zaino. È stata concepita per il deserto, ma è indicata per attività agonistiche: consente di bere senza fermarsi e senza togliere lo zaino. Spesso ha un’imboccatura ampia che consente di riempirla velocemente anche immergendola direttamente nell’acqua oppure ha un’apertura a “busta”: per richiuderla si avvolge il bordo aperto e lo si ferma con una striscia di plastica che fa da pinza.

				Puoi scegliere lo zainetto con la sacca integrata oppure la sacca a sé stante, alcuni zaini hanno l’apposita asola per far passare il tubo. Talvolta è prevista la protezione termica, ma se conti di affrontare temperature estreme per un lungo tempo tienila più vicina possibile al corpo e non riempirla completamente per lasciare l’acqua in movimento e ridurre il rischio che ghiacci.

				È difficile lavarla bene per cui è sconsigliato metterci succhi di frutta o altri liquidi che potrebbero far sviluppare delle muffe. Falla asciugare bene e lascia il tappo aperto per far circolare l’aria.

				La bottiglia di Pet è economica e va sempre bene, quella da mezzo litro puoi posizionarla ovunque nello zaino, bilanciando meglio il peso. Se ha l’imboccatura grande è più comoda da riempire nei lavelli piccoli o per travasare i liquidi da altri contenitori: tetrapak non richiudibile, bottiglia di vetro pesante e fragile. Puoi metterci il minestrone disidratato che ha bisogno d’essere immerso nell’acqua per ravvivarsi prima della cottura. È comoda per aggiungere zucchero o integratori.

				La plastica trasparente consente di vedere quanta acqua è rimasta e verificare, grossolanamente, la pulizia.

				Possono servire più bottiglie quando è necessaria una buona scorta d’acqua, per travasare il succo di frutta, il tè, il latte avanzato dalla prima colazione, il minestrone o il brodo da riscaldare in un’occasione migliore, l’alcool del fornello e l’acqua ottenuta sciogliendo la neve. 

				Puoi ricavarne un bicchiere, un imbuto o un porta-candele. Il tappo che richiama il biberon, tipico di alcune bottiglie di bibite e delle borracce da bici, consente di bere senza toccarlo con le labbra e di dosare meglio i liquidi, ma è più difficile da pulire. 

				Per evitare che, in caso di fuoriuscita, il liquido si diffonda nello zaino puoi sigillare le bottiglie col nastro adesivo isolante e metterle in un sacchetto di plastica chiuso con un nodo o con filo metallico come quello dei grissini.

				Puoi contenere i liquidi in minima quantità nei contenitori dello shampoo da 20-25 cm³, quelli degli alberghi. 

				Per le bottiglie grandi puoi realizzare delle imbracature porta-bottiglia, con una fettuccia di tela o di nylon.

				La bottiglietta per liquori: l’alcool è sconsigliato durante lo sforzo fisico e quando fa freddo, perché debilita e offre una sensazione iniziale di riscaldamento, ma poi raffredda. È vero però che la capacità ridotta di una bottiglietta da viaggio per liquore è appena sufficiente a bagnarsi le labbra e dare un pizzico di sprint, se poi la si beve in compagnia è difficile un effetto collaterale.

                





		
			
				Igiene e salute

				In cammino capita di potersi lavare poco e nelle giornate fredde non sempre ti lanci volentieri sotto una doccia gelata. 

				Per il beauty-case scegli borse in plastica o in nylon, che non s’inzuppino. In molti bagni non ci sono ripiani su cui appoggiare saponetta e accessori, può servire una busta con lunghe maniglie che si possa appendere, tenere a tracolla o fissare in vita. In commercio si trovano cinture-beauty-case. Alcune docce sono strette o puoi solo appoggiare le cose sul pavimento bagnato, per proteggere i vestiti di ricambio è utile un sacco di plastica. Per pochi giorni può bastare mezza saponetta, si può tenere in un sacchetto di plastica, più leggero del porta-saponetta. Col sapone di Marsiglia puoi lavare corpo e indumenti. Il sapone liquido è più igienico, ma più pesante; si può aprire e rovesciare. Allo spazzolino da denti puoi accorciare il manico, porta il relativo cappuccio o il contenitore. Ci sono spazzolini separabili in due parti in cui la parte spazzolante si richiude nel manico. E ce ne sono alcuni con un piccolo serbatoio che puoi caricare con la quantità di dentifricio sufficiente per qualche giorno. Lo spazzolino tradizionale non ti abbandona, quello elettrico potrebbe guastarsi o potrebbero esaurirsi le batterie. Di dentifricio porta il tubetto semi-usato, con la sola quantità necessaria. Valuta anche filo interdentale, collutorio, gomma da masticare per igiene orale. Fuori casa non sempre puoi lavare i capelli. Per lo shampoo puoi usare una bottiglietta piccola, come quelle degli alberghi, con la dose sufficiente per alcune volte. Sceglila col tappo a vite, è più affidabile di quello a incastro. Il pettine a denti larghi, oppure con un dente ogni due, rende più facile pettinarsi in condizioni di difficoltà. Accorcialo per tenere solo una decina di denti. Se usi la saponetta per raderti eviti pennello e crema da barba. Puoi pulire il rasoio usa e getta con uno spillo, quello elettrico necessita di rete elettrica o batterie, è più pesante e fragile di una lametta. La salvietta di cotone tipo asciugapiatti asciuga più facilmente di quella di spugna. Le salviette in microfibra tipo “pelle di daino” non asciugano assorbendo l’acqua, ma distribuendola; sono leggere, ma più costose di quelle in cotone. Qualcuno usa i panni in microfibra per le pulizie domestiche. Camminando capita di soffiarsi il naso più del solito, il fazzoletto di stoffa è più indicato e serve anche per asciugarsi il sudore che altrimenti finirebbe negli occhi causando bruciore… Lo puoi fare con la tela di un lenzuolo, il colore scuro è meno sporchevole. Il fazzoletto di carta è più igienico e non va lavato, ma è meno ecologico, produce rifiuti e ne serve una scorta. La carta igienica non dimenticarla mai! Tienila a portata di mano e proteggila dai liquidi conservandola in due sacchetti di plastica ben chiusi uno dentro l’altro. Le salviettine umidificate da viaggio o per bambini, potrebbero servire in alternativa alla doccia. Nei climi caldi conservale in un secondo sacchetto di plastica ben chiuso per ridurre l’evaporazione. Quando però vuoi darle alle fiamme per cancellare le tracce del tuo passaggio scopri che non bruciano. Lo specchio di vetro è fragile, è meglio quello di metallo o di plastica. Esistono bacinelle “pieghevoli”, puoi ricavarla ritagliando un fusto di plastica. La spugnetta aiuta a lavarsi con poca acqua. Un poco di deodorante, di dopobarba o di profumo aiuta quando non hai modo di lavarti o cambiarti, ma… devi pur entrare in un negozio per comprare da mangiare. Talvolta però la combinazione del profumo unito alle emanazioni corporee può raggiungere lo stesso effetto bi-componente del nitro combinato con la glicerina. Nelle zone ricche di zanzare è meglio tenersi l’aroma naturale. 

				Prevedi creme, spray, stick da sole e doposole coi vari livelli di protezione; idratanti, rilassanti, antiabrasione, antivesciche. Burro cacao per il sole dei tropici e per le nevi eterne. Repellenti contro gli insetti, specifici per la pelle e per i tessuti. Necessario per massaggi: gel, liquido o “saponetta”. Il gel riscaldante va usato senza esagerare perché quando scalda… scalda. Il prodotto in stick è meno igienico, ma non si rovescia come può succedere a un liquido. La crema in tubetto se viene compressa può uscire e diffondersi ovunque, così pure lo spray se viene azionato inavvertitamente il pulsante. I vaporizzatori che spruzzano pompando il tappo rischiano meno di svuotarsi rispetto a quelli che contengono un gas sotto pressione. Al freddo la pelle tende a screpolarsi e le eventuali piccole ferite si fanno sentire maggiormente, per cui diminuisce la capacità prensile. Puoi prevedere la crema per le mani. 

				I maratoneti si massaggiano con olio a base di canfora, per scaldare e sciogliere i muscoli delle gambe. Per limitare lo sfregamento della pelle si spalmano sotto le ascelle e tra le cosce creme idratanti e vaselina per le mani. 

				Per stendere la biancheria puoi evitare le mollette tendendo due cordicelle attorcigliate fra loro, così come si intreccia una fune, fra le quali incastrare gli indumenti. Con le mollette puoi appendere le cose da asciugare fuori dallo zaino, ma non dimenticare un minimo di decoro. Tagliaunghie e forbici portali solo nei lunghi viaggi, in alternativa puoi usare lima e forbicine del mille-usi.

				Se ti servono porta i cerotti nasali. Le signore non dimentichino che lo sforzo fisico può sfalsare la frequenza del ciclo.

				Cura dei piedi

                Per un camminatore la cura dei piedi è fondamentale. Il dolore causato dalle vesciche lo senti particolarmente quando riparti dopo le soste, poco per volta si affievolisce, ma rischi di crearne altri se cominci a zoppicare.

				Le strade a “schiena d’asino”, studiate per far defluire l’acqua, sono più alte al centro della carreggiata, sul bordo della strada a volte tieni un piede sull’asfalto e uno sullo sterrato, le curve paraboliche sono più alte da una parte che dall’altra: le gambe operano in maniera poco equilibrata causando più facilmente piccoli e grandi problemi.

				La formazione delle vesciche è soggettiva e legata a diversi elementi: la delicatezza e l’umidità della pelle, la strada, le calze, le scarpe, il peso che porti, l’allenamento, il ritmo del cammino. 

				Le vesciche si formano solitamente per compressione, sotto la pianta del piede, per abrasione attorno al tallone, sulle dita e a contatto di sporgenze interne alla scarpa. Anche in prossimità del tendine di Achille, soprattutto quando magari il collo dello scarpone stringe troppo e il tendine viene sollecitato oppure il tallone non appoggia nella parte dietro perché il piede viene tenuto avanti dal collo dello scarpone.

				L’asfalto è un pessimo nemico: il piede appoggia sempre negli stessi punti perché la superficie è sempre uguale e uniforme, molto dura e spesso calda.

				Scegli scarpe e calze adatte, rinforza i piedi in allenamento. Tieni i piedi asciutti e all’aria, se hai problemi fermati, togli le scarpe e fa’ asciugare piedi e calze, se c’è dell’acqua da’ una rinfrescata. Cambia le calze e verifica che non formino pieghe. Al primo dolorino o sassolino nella scarpa guarda subito di cosa si tratta. 

				Al fine di prevenirne l’abrasione puoi spalmare i punti critici con olio detergente per bambini, vaselina o creme lubrificanti apposite; il borotalco, soprattutto fra le dita, aiuta a tenere il piede più asciutto. Ma fa’ attenzione a non ammorbidire troppo la pelle con oli e creme, soprattutto prima di camminare. Il timore è che limitino la traspirazione e indeboliscano la pelle. Solo in caso di pelli molto secche, la sera (e non prima di partire) massaggia i piedi con creme che non ungono, fino al completo assorbimento. 

				Ci sono cerotti studiati per la prevenzione e la cura, sono di varie dimensioni, anche a nastro o tubolari specifici per le dita. Alcuni si comportano come una “seconda pelle” facendosi carico dello sfregamento contro la scarpa. Proteggono la pelle, alleviano il dolore e accelerano la guarigione. Stanno attaccati per diversi giorni, bisogna capire quando usarli onde evitare di causare i problemi invece di risolverli. Qualcuno consiglia di non metterli se c’è già la vescica, perché se cresce e va curata diventa doloroso togliere il cerotto. Chi cammina a lungo rischia vesciche dal diametro di 2-4 centimetri… Ci sono anche cerotti di tela bianca utili per le vesciche. Talvolta può aiutare anche il classico cerotto robusto di tela gommata a nastro adesivo, senza la garza al centro. Attenzione a non creare troppo spessore, rischi di aumentare il problema. 

				Il “rimedio della nonna” consiglia di sterilizzare un ago con la fiamma e infilarci un filo impregnato di disinfettante. Passi l’ago dentro la vescica sotto la pelle morta, lo estrai dalla parte opposta lasciando il filo dentro la vescica e lasciandolo uscire qualche millimetro per lato. Il filo consente al liquido di fuoriuscire evitando che la pelle si riattacchi. Non tagliare la pelle morta, lasciala per proteggere quella che si riforma. Se la vescica si riforma bucala nuovamente. Se è sotto la pelle robusta, in zone callose come il tallone, lasciala in un bagno di acqua e sale. In farmacia trovi creme e spray cicatrizzanti.

				Prima di una lunga marcia taglia le unghie dei piedi più corte possibile, soprattutto quelle degli alluci, perché appoggiano più facilmente contro la scarpa e rischiano di diventare livide. Se vuoi togliere un’unghia annerita puoi ammorbidirla con un pediluvio in acqua calda, infilarci delicatamente sotto la punta della forbice, far uscire il sangue e tagliarla con calma.

				Aspetti sanitari

                Presta attenzione ai cibi, all’igiene e al clima; nei Paesi caldi previeni gli effetti del sole che possono portare insolazione ed eritemi, usa creme con adeguato fattore protettivo, porta il cappello e bevi molta acqua. Soprattutto in primavera emergono problemi per chi soffre di allergie a pollini, pioppi, graminacee o altre piante. 

				Non trascurare le ferite e dopo un incidente non sottovalutare i traumi, a volte a prima vista può sembrare che sia tutto a posto, ma capita che fratture o danni agli organi si manifestino diverse ore dopo l’accaduto.

				Il kit di primo soccorso si studia in funzione del viaggio e del proprio organismo. Puoi distinguerlo fra l’Italia e l’estero, in Italia puoi andare al Pronto soccorso o in farmacia, hai meno bisogno di una grande autosufficienza farmaceutica; più che altro serve prevedere ferite e leggeri malanni. 

				In un Paese senza particolari rischi porta i medicinali personali abituali, analgesici, integratori, disinfettante, cicatrizzante per vesciche, creme per tendinite, contusioni e strappi muscolari. Cerotti tradizionali, cerotti a nastro, cerotti per prevenzione e cura delle vesciche, bende e garze sterili. Salviettine umidificate e saponetta.

				Porta un ago per le vesciche e uno spillo con la testa grossa utile per togliere schegge e spine.

				Animali

                Gli animali possono disturbare, aggredire o portare malattie, anche tramite i loro parassiti. A volte è necessario sopportare il caldo, portare maniche e pantaloni lunghi, calze e scarpe chiuse, chiudere porte e finestre e immergersi nel saccolenzuolo. 

				Proteggi il cibo dall’acqua, dai cani (anche quelli dei turisti) e da volpi, topi, insetti, formiche, scarafaggi e api. Chiudi sacchetti e contenitori con cibo, stoviglie sporche e rifiuti; fa’ in modo che non emettano aromi. Non lasciarli vicino a formicai o nidi d’api, lava le pentole, brucia o seppellisci gli scarti di cibo, riponi cibo e avanzi in sacchi chiusi appesi a un paio di metri d’altezza tenendoli in vista, volpi e topi impiegano poco a tagliare uno zaino. Presta maggiore attenzione in inverno quando per gli animali è più difficile procurarsi il cibo. Se una volpe si prende qualcosa di tuo ricorda che, sebbene più piccola, è più forte e più scaltra di te.

				Le zecche portano malattie molto gravi. Le loro dimensioni vanno dalla capocchia di spillo alla lenticchia. Si aggrappano sia agli animali sia all’uomo, si incontrano anche lontano da greggi e mandrie. Ci si può proteggere infilando il fondo dei pantaloni nei calzettoni. La pelle va controllata spesso e con cura. Si tolgono con una pinzetta, ruotandola senza schiacciarle, purtroppo però sono spesso così piccole che l’operazione non è facile. Ci sono in commercio pinzette apposite. Non bisogna usare alcool, benzina, acetone, trielina, ammoniaca, olio o grassi, né oggetti arroventati, fiammiferi o sigarette perché la sofferenza indotta potrebbe provocare l’emissione di materiale infetto. Si disinfetta e si annota il punto della morsicatura per controllare se appaiono eventuali arrossamenti nei giorni seguenti. Va contattato un medico che probabilmente prescriverà una cura antibiotica.

				Le vipere sono fra i pochi animali velenosi mortali in Italia; si possono incontrare immobili a scaldarsi al sole. Non sempre scappano così velocemente come spesso si dice. È meglio battere sempre il terreno con il bastone per avvisarle del proprio arrivo: attaccano se si sentono disturbate. I vecchi metodi come il “succhia e sputa”, il laccio emostatico o il siero antivipera non si applicano più perché rischiano di fare più male che bene. Il siero non è più in libera vendita. Oggi si consiglia di immobilizzare l’arto e fasciarlo per limitare la circolazione sanguigna, ma non al punto da fermarla. L’infortunato deve stare calmo e fermo, vanno chiamati i soccorsi al più presto.

				Puoi incontrare cani che si affezionano e ti seguono; alcuni sono abituati a seguire i camminatori per poi essere ripresi a fine tappa dai proprietari che sanno dove ritrovarli, ma non sono entusiasti di questo pendolarismo. Non è piacevole, ma a volte bisogna minacciarli con decisione per tenerli lontani.

				I cani da pastore sono addestrati a evitare che gli animali fuggano da greggi e mandrie e a proteggerli da pericoli esterni. Girano loro attorno, ma a volte te li trovi davanti senza rendertene conto. I cani da guardia, non sempre sono legati e le recinzioni a volte sono aperte. Quando incroci un cane che porta a spasso il suo padrone cerca di far sì che fra te e l’animale pericoloso si metta quello meno minaccioso.

				Purtroppo molti cani abbandonati tornano allo stato selvatico e sono pericolosi. L’animale da temere nelle favole è il lupo, che nella realtà e meno pericoloso del cane selvatico, perché mentre il lupo teme l’uomo, il cane selvatico lo conosce… e non lo teme. 

				Non è facile stabilire cosa fare in caso di minaccia e soprattutto non è detto che si riesca a reagire. I suggerimenti più comuni consigliano di non farsi cogliere dalla paura perché se se ne accorgono si sentono “autorizzati” ad attaccare. Bisogna evitare di urlare, soprattutto con voce acuta (perché eccita ancora di più il cane), agitare le braccia, fissare il cane negli occhi. Conviene mantenere la calma e non fare movimenti bruschi per mostrare all’animale che non gli si vuol fare alcun male. Si evita di fissarlo negli occhi perché verrebbe interpretato come gesto di sfida e ci si allontana con calma. Si indietreggia lentamente evitando di fuggire di corsa perché questo gesto gli comunica di aver di fronte un soggetto più debole e quindi aggredibile. Se il cane ti corre incontro voltati di fianco e fa’ attenzione a non cadere. Molti cani temono la minaccia del bastone… non quelli addestrati!

                





		
			
				Conclusione

				Abbiamo iniziato questa chiacchierata dicendo che il cammino è una cosa facile, ma forse ora non ti sembra più così semplice…

				Zaino… Scarpe… Equipaggiamento… Dopo queste pagine può sembrare che le cose da fare siano moltissime e che si parta con la grande ansia che tutto sia pronto e che tutto vada bene. 

				Ma la strada è fatta così, un po’ bisogna essere pronti, un po’ bisogna lasciarsi andare. Non c’è una regola che dice quanto prepararsi e quanto affidarsi al destino.

				Oggi abbiamo materiali e soluzioni che aiutano molto chi cammina, ma l’esperienza personale è ancora la scuola migliore. Un amico che ti racconta come ha vissuto e affrontato le situazioni ti può dare buoni consigli sempre utili.

				C’è chi si affida alla fortuna e chi conta molto sulla tecnologia. Poi magari entrambe tornano a casa convinti che la prossima volta partiranno nel modo opposto. 

				C’è chi parte nella speranza di trovare delle risposte, poi torna a casa con più dubbi di prima. C’è chi parte convinto che il cammino non gli darà nulla e poi, quando vede la meta all’orizzonte, quando si rende conto che il cammino sta per finire, vorrebbe continuare a camminare. 

				Il cammino chiede di mettersi in gioco e saper accettare vittorie e sconfitte, come ogni altra vicenda umana. 

				Non c’è una regola che dice di seguire tutto quello che dice questo libro, ma… la speranza è che grazie a esso tu possa godere maggiormente del piacere del cammino, non senza però infangarti un po’, sudare, faticare e camminare sotto la pioggia. Magari qualche volta arriverai tardi o rischierai di perderti… Ma solo dopo aver sofferto un po’ potrai apprezzare meglio il valore della strada.

				Esci di casa e mettiti in cammino…

				Giancarlo Cotta Ramusino

				(Girumin)
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Mariacarla Castagna

        In Sardegna tra mare e miniere

  Un affascinante viaggio per mare e miniere. Quasi un mese a piedi, o in bicicletta, nel Sulcis-Iglesiente, alla scoperta del primo Parco Geominerario riconosciuto dall'Unesco.Le miniere recuperate e restaurate, i siti archeologici, i tanti villaggi fantasma, i centri storici, Carbonia, Iglesias, Montevecchio...L'ospitalità nelle case di Domus Amigas. Un ininterrotto percorso dal mare cristallino ai boschi fitti dell'interno, dalle dune di sabbia alla macchia mediterranea fino alle miniere di sale. E, insieme, le storie e i racconti dei minatori e delle loro famiglie, gli scioperi, il duro lavoro e le vicende di una terra tormentata e bellissima.Nella guida, tutto quello che c'è da sapere per mettersi in cammino: i percorsi, le carte, dove dormire e dove mangiare.


 

 


  Andrea Semplici

  Viaggiatori viaggianti

      Da Bob Marley a Che Guevara

      Giro del mondo in quattordici racconti

Dall'America Latina di Ernesto Guevara al Cile di Pablo Neruda, dalla Venezia di Corto Maltese all'Africa del "Paziente inglese" o dei rasta di Bob Marley, fino a Ryszard Kapuscinski e Bruce Chatwin, un giornalista ripercorre i passi di personaggi indimenticabili, raccontando, oggi, i luoghi e gli incontri che ne hanno segnato le storie. Un grande viaggio letterario che si nutre di reportage e visioni, alla ricerca di ciò che è accaduto (e può quindi essere raccontato) e di ciò che, dell'esistenza di ognuno, può essere soltanto immaginato. Questa edizione è arricchita, rispetto alla precedente, di cinque nuovi racconti, da Arthur Rimbaud alle donne del deserto.


   

   


  Luca Cosentino

        Da Tripoli al Messak

   Racconti di viaggio e di scoperta

  La Libia è un Paese che non si concede ai distratti. Ma si svela a chi cerca con passione. Ogni storia ne contiene un'altra. Dalla sconfitta di Sciara Sciat nell'oasi di Tripoli (la battaglia che cambiò per sempre le relazioni tra Italia e Libia), ai "ventimila di Balbo", all'epoca d'oro dei pirati del Seicento, alle incisioni rupestri del Messak. Un viaggio pieno di sorprese nella Libia minore, tra deserti, villaggi scomparsi ed eroi. Un lungo racconto che accende sensi che forse abbiamo dimenticato di avere.
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