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ECCO PAGAIANDO 3, ANCORA PIU RICCO DI PAGINE E CONTENUTI!

Continuiamo a fornire informazioni utili
a tutti gli amanti degli sport di pagaia
e lo facciamo con il vostro aiuto. Spero
sempre si possano aggiungere articoli
e immagini che, insieme al mondo del
turismo, presentino anche I'angolazione
di quanti praticano I'agonismo e
sportivamente cercano di primeggiare
nelle gare della Federazione CONI.
Sarebbe ora che si sanassero fratture
che esistono solo nelle menti dei
Dirigenti e non fra i canoisti, e questa
rivista vuole essere uno strumento per
raggiungere lo scopo rapidamente.
Quindi inviate pure contributi e
verranno pubblicati.

A brevissimo ci sara I'’Assemblea
annuale dei Soci FICT per
I'approvazione del Bilancio 2015

e vi chiedo per quanto possibile di
partecipare personalmente. Non &
un momento amministrativo, ma
un’occasione per scambiarsi idee e
per tutto il direttivo & una verifica
importante della direzione di marcia.

Ci sono moltissime cosa da fare. Vi aspetto
percio numerosi il 12 Marzo alle ore 16:30 a
Brugnato sul Vara.

GIUSEPPE SPINELLI
Presidente FICT

ASSEMBLEA ANNUALE FICT

QUANDO

Prima convocazione:

11 Marzo 2016, ore 17:00.
Seconda convocazione:
12 Marzo 2016, ore 16:30.

DOVE

Biblioteca Comunale
di Brugnato sul Vara (GE).

ORDINE DEL GIORNO

1. Comunicazioni del Presidente;
2. Presentazione Bilancio 2015;

3. Discussione Bilancio;

4. Votazione approvazione Bilancio;
5. Varie ed eventuali.

QUESTO NUMERO DI PAGAIANDO E
STATO INVIATO Al SOCI DEL 2015.

RICORDATI CHE PER RICEVERE

IL PAGAIANDO DEL 2016 SIN DAL
PRIMO NUMERO E NECESSARIO
COMPLETARE L'ISCRIZIONE ENTRO
IL 30 MARZO.

IL TUO INDIRIZZO POSTALE E
FONDAMENTALE PER RICEVERE
PAGAIANDO. RICORDATI DI
TENERLO SEMPRE AGGIORNATO
SUL SITO FICT SCRIVENDO A

TESSERAMENTO@CANOA.ORG
0 INFORMANDO IL RESPONSABILE
DEL TUO CANOA CLUB.

INOLTRE, SEI SICURO CHE ILTUO
INDIRIZZO EMAIL SIA REGISTRATO
CORRETTAMENTE SUL SITO FICT?

SE NON HAI MAI RICEVUTO
UNA MAIL DA
TESSERAMENTO@CANOA.ORG
VUOL DIRE CHE C'E QUALCOSA
CHE NON VA; MANDACI LA

TUA MAIL!

FEDERAZIONE ITALIANA CANDA TURISTICA

‘"FICT

e
di Fiume, di Lago, di Mare

QUOTE TESSERAMENTO ANNO 2016

Socio FICT (singolo): Euro 15,00
Socio FICT (di club): Euro 10,00
Club affiliato (senza scuola di canoa): Euro 30,00
Club Affiliato (con scuola di canoa): Euro 105,00
Socio Sostenitore: Euro 30,00
Guida Fluviale: Euro 30,00
Guida Marina: Euro 30,00
Istruttore Fluviale: Euro 30,00
Istruttore Marino: Euro 30,00
Istruttore di Base: Euro 30,00

Federazione Italiana Canoa Turistica
Via Cavour, 89
26040 Casalmaggiore (CR)

Per effettuare i versamenti
¢/o Banco Posta
IBAN: IT30 D076 0102 0000 0100 6901 266

WWW.Canoa.org
info@canoa.org
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anno addirittura fondato

un partito nel 2014 che por-

ta un nome a noi canoisti
caro: “To Potami” e cioe “Il Fiume”.
Il partito, una socialdemocrazia, ha
ottenuto alle Europee del ‘14 un con-
siderevole 6,6 % ed ha eletto due eu-
rodeputati. Io non ho votato quell’an-
no, perché ero proprio in Grecia, sui
fiumi del Pindos. Assistetti alle lo-
cali elezioni con sorpresa e curiosi-
ta perché osservavo, negli sperduti
paesi dell’entroterra montano del-
la Grecia, i vecchi, agricoltori e pa-
stori, tarchiati, con le gambe storte
e baffuti e le vecchine, casalinghe e
pensionate, vestite di nero, munite
di bastone, che si trascinavano per
votare le loro preferenze politiche.
Poi andavano dritte nelle loro chiese
greco-ortodosse per il religioso rito
domenicale. C’erano anche i giova-
ni, sulle loro motorette a marce, che
rumorosamente sgasavano, per l’e-
vento elettivo nazionale ed europeo.
Quanto avrebbero avuto bisogno di
andare in canoa, pensavo, e invece

spaccavano i timpani ai votanti ed a
noi. Non sanno che razza di fortuna
hanno ad avere dei fiumi di questa
bellezza, liberi di scorrere, inconta-
minati e pieni di acqua!

Ma parliamo un po’ di questa
meta, ideale per il nostro sport. La
Grecia presenta torrenti e fiumi
di tutte le portate e di tutte le dif-
ficolta, per le capacita e le vellei-
ta di chiunque. E tra i primi canoi-
sti a scenderli in canoa, a meta degli
anni ’70, vanno ricordati, oltre ai te-
deschi, che anch’essi hanno esplora-
to per primi alcuni importanti fiu-
mi, anche gli italiani Carlo e Mario
Grigioni, Michele Romano, Enrico
Francesconi, Casimiro Righini, Artu-
ro Tondelli, Luigi Paracchini ed altri.
Si raggiunge in ferry boat comoda-
mente da Brindisi, un po’ meno velo-
cemente da Ancona — ma questo é il
porto piu gettonato dai canoisti d’Eu-
ropa — e un po’ meno in fretta ancora
partendo da Venezia. Non costa mol-
to andare in ferry boat fuori stagio-
ne nell’Ellade, soprattutto se si pas-

FOTO E TESTI:
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sa la notte sulle poltrone. Si sbarca
a Patrasso, se si vogliono scende-
re prima i fiumi del Peloponneso e
della Grecia Centrale, oppure ad
Igoumenitsa, se si vogliono invece
scendere prima i fiumi del Pindos,
nel nord della Grecia. Si decide pri-
ma la méta da raggiungere sulla ba-
se della stagione: se & precoce, marzo
od aprile, & meglio tirare dritto via
nave fino a Patrasso, per percorrere
i mitici fiumi del Peloponneso; inve-
ce, se la stagione e ormai tarda, da
maggio fino a giugno, & meglio shar-
care a Igoumenitsa, perché i fiumi
del Pindo sono piu capaci e hanno le
acque come fontanili che sgorgano
dalle montagne, garantendo acqua
navigabile per piu tempo. Ma, udi-
te udite, anche in estate si puo per-
correre un grande fiume quale e I’
Arachtos, ma di lui ne parleremo piu
diffusamente dopo.

Le zone canoistiche della Grecia
sono state suddivise da Franz
Bettinger, autore del doppio libro
GRECO 1 e GRECO 2, una vera dop-

pia opera di accuratezza descrittiva,
in sette: 1) Peloponneso (Arcadia e
Acaia), 2) Grecia centrale (Etolia),
3) Pindos meridionale, 4) Tessaglia
(Cis-Pindos), 5) Epiro (Pindos set-
tentrionale) , 6) Trans-Pindos e 7)
Macedonia e Tracia. Ci sono ben ol-
tre cinquanta fiumi da poter discen-
dere e per molti di questi ci sono va-
ri tratti. Non potro descriverli tutti,
ma 1 principali vanno menzionati e
di questi le loro migliori caratteristi-
che peculiari. Nel 1) Peloponneso -
incredibilmente ricco di acqua, tan-
to da garantire lo sviluppo di civilta
come quella di Sparta e di permet-
tere che ad Olimpia si svolgessero i
primi Giochi Olimpici dell’Antichita
dal 776 a.c. al 393 d.c. - c’e¢ 'Eryman-
thos, due tratti, uno molto diffici-
le — un fiume memorabile - e 1’altro
facile di terzo grado. Sullo spartiac-
que opposto , il Selinuntas, media-
mente difficile. C’¢ poi il Lousios/
Alfios , difficilissimo il tratto alto
dal Monastero di Sant’Andrea - bel-
lissimo imbarco!-, meno complica-
to quando diventa Alfios, seppure
con rapide subdole a cui va fatta la
dovuta attenzione. L/Alfios e il fiu-
me che costeggia Olimpia e qui as-
sistetti di straforo alla cerimonia
di accensione della fiaccola olimpi-
ca che venne portata a Londra nel
2012. Nel 2) Grecia Centrale, van-
no ricordati I’'Evinos, che puo essere
raggiunto dal torrente Fidakia, rela-
tivamente facile e lungo fiume dove
c’e anche il campo di allenamento da

slalom della nazionale ellenica, ma
soprattutto ci sono il trittico fluvia-
le del Krikellopotamos,“fiume incap-
pucciato” — una incredibile perla di
quarto grado in gola completamen-
te fuori dal mondo, tra alte, sottili
cascate a caduta lenta o gocciolanti
su chi lo percorre, il Karpenissiotis,
difficile e nervoso e, dalla congiun-
zione dei due, e il Trikeriotis, faci-
le e grosso, fino al lago. Nella terza
zona, I’Etolia, I’Arachtos, con i suoi
quattro tratti discendibili in una go-
la su grande scala, & una vera rarita.
Fiume immenso di difficolta intorno
al terzo superiore e sempre con ac-
qua, tanta o poca, e si puo sempre
scendere e fare un gran bel Rafting ,
tanto in primavera che inizio estate
ed autunno. In autunno, a fine otto-
bre c¢’@ un grande raduno tedesco che
potrebbe diventare anche italiano, se
lo volessimo. Come affluente di que-
sto grande fiume c’e il Kallaritikos,
avvincente, medio fiume in gola che
affluisce nell’Arachtos. A Plaka do-
po uno spettacolare ponte a dorso

d’asino, si sbarca e si trovano pun-
ti di ristoro e siti per campeggiare.
A Kallarites, antico paese di pasto-
rizia, ora fantasma, in cima alla val-
le del Kallariticos, trovo i natali nel
1857 “Bvlgari” (Sotiros Voulgaris), il
famoso gioielliere che, emigrato dal-
la Grecia, fondo e trovo fortuna pri-
ma in Italia e poi in tutto il mondo.
Nel 4) Tessaglia, troviamo il piu lun-
go fiume greco, ’Aliakmon, di medio-
alta difficolta per le sue dimensioni
e il doppio Venetikos/Mileapotamos.
Difficilmente discendibile il primo, il
Mileapotamos & un medio fiume mol-
to particolare per la conformazione
delle rocce del letto, dove l'acqua si
insinua. Davvero bello e difficile da
raggiungere. Immancabile, da qui,
una visita alle Meteore. Nella zona
5) Epiro, c’¢ forse il piu difficile fiu-
me greco: L’Aoos. Lunghissimo, dif-
ficilissimo, continuo, fuori dalla gra-
zia di Dio e senza fine. Ci vuole quasi
mezza giornata solo per raggiungere
I'imbarco alto di Vovoussa e nei suoi
16 km fino a Konitsa capita di tutto.



Potete immaginarvi che cosa da so-
li, dato che le difficolta sono di IV,V
e (VI). Un suo affluente difficilissimo,
tutto a scale a salti, ’Arcoudo Rema,
la “east fork” dell’Aoos, aspetta solo
che qualche canoista italiano lo di-
scenda. Invece, poco piu in 1a c’¢ il fiu-
me Voidomatis (“occhio del bue”) che
scorre nel Parco Nazionale del Pindos
e che scaturisce dalla roccia con una
portata strabiliante. L'acqua smeral-
dina é potabile e le difficolta di ter-
zo e quarto grado, anche superiore, lo
fanno diventare una meta imperdibi-
le, con perod un imbarco faticoso di tre
quarti d’ora con la canoa in spalla, dal
villaggio di Zagoria, giu fino al fondo
del sentiero. Se si e fortunati con i li-
velli d’acqua, si puo partire dal Vikos,
molto pit a monte. Meravigliosi nella
parte bassa gli immensi platani, a pe-
lo d’acqua dove ci si infila con tutta la
canoa. Nella 6) Trans - Pindos, il fiu-

me pit importante & ’Acheron, di ITI°
e IV°, fiume dal nome di Acheronte,
il Caronte dantesco. Nella mitologia
greca € il fiume della morte e Dante
ne ha preso I'idea all'ingresso dell’in-
ferno, ma non c’@¢ nessun “Caron di-
monio con occhi di bragia...”. E’ un
bel fiume che scorre nel “Canyon
bianco”, impegnativo, di risorgiva,
nei pressi della costa ionica, e che puo
essere sceso per primo, appena sbar-
cati dal Ferry Boat di Igoumenitsa.
La zona 7) Macedonia e Tracia non
la conosco, ma puo essere scesa molto
presto nella stagione , con i suoi fiu-
mi Diavolorema e altri, vicini all’E-
vro, Euro, il fiume che ha dato il no-
me all’Europa e che di questi tempi &
piu un attraversamento dei migranti
che non un fiume da scendere in ca-
noa: cambiano molto, ahime, la dire-
zione e lo scopo ma il fiume, imperter-
rito, scende sempre al mare.

Concludo, con la autorevolezza di
chi pensa di essere 'italiano che piu
di altri ha percorso i fiumi ellenici,
grazie alla amicizia che mi lega
all’autore delle guide GRECO, ricor-
dandovi che scendere i fiumi greci
e... un lavoro! Ci si sveglia presto, si
deve essere autonomi nel dormire e
nel mangiare, possibilmente con for-
nelli e tende o camper, alti nelle ruo-
te e stretti e si percorrono molti km
in acqua. Sulle disastrate strade — so-
no meglio vetture fuoristrada e i ser-
batoi vanno riempiti quando sono a
meta -, si devono programmare bene
tutti i tragitti e possibilmente avere
chi fa il recupero del mezzo, altrimen-
ti servono anche due giorni per con-
cludere una avventura fluviale. Poi si
possono alternare i fiumi facili ai fiu-
mi difficili — ci sono entrambi — ma
bisogna essere molto attenti ed orga-
nizzati, con un team ben affiatato sui
difficili, e invece ben rilassati su quel-
li facili. E’ molto meglio saper fare I’e-
skimo e in canoa, se le discese sono
oltre le tre-quattro ore, ci vogliono vi-
veri di conforto, pronto soccorso, pa-
gaia di riserva e 'immancabile corda
da lancio. Ragazzi, capite che bisogna
essere dei canoisti davvero ortodossi
da queste parti: e dove... se non qui?

L'ARTE DEL TRASPORTO
DELLA CANOA

Il trasporto della canoa sul tetto dell'auto presume la conoscenza di pratiche manuali che generalmente vengono
insegnate nei corsi base di canoa. La pratica della sistemazione della canoa sulla propria auto, col tempo, diventa il
risultato di esperienze, convinzioni personali e immancabili confronti con i compagni di viaggio.

Si sottovalutano in genere due

questioni che ritengo importanti.

Scegliere un portapacchi tarato sul

peso che riteniamo trasportare soli-

tamente (2 o piu canoe?). Utilizzare
cime “statiche” (non si allentano con
la pioggia) per legare le canoe nel ca-
so che si preferisca usare le cime alle
cinghie. Il resto e tutto stabilito dal-
la normativa per il trasporto dei ca-
richi sporgenti. Cioe dall’art. 164 del

Codice della Strada e dall’art. 361

del regolamento di attuazione. Il ca-

rico deve essere sistemato sul veico-
lo con le seguenti precauzioni:

a) evitare la caduta o la dispersione

b) non diminuire la visibilita al con-
ducente né impedirgli la liberta
dei movimenti nella guida;

c) non compromettere la stabilita
del veicolo;

d) non mascherare dispositivi di il-
luminazione e di segnalazione vi-
siva né le targhe di riconoscimen-
to e 1 segnali fatti col braccio.

11 carico non puo sporgere longitudi-

nalmente dalla parte anteriore del

veicolo ma pud sporgere longitudi-
nalmente dalla parte posteriore fi-
no ai 3/10 della lunghezza del vei-
colo. Se, ad esempio, 'auto & lunga

4 metri la canoa puod sporgere di 1

metro e 20 cm. (4X3:10= 1,20). Se il

carico & divisibile piuttosto che la-

sciarlo sporgere deve essere diviso.

La sporgenza deve essere segnalata

mediante uno o due speciali pannelli

quadrangolari, rivestiti di materia-
le retroriflettente, posti alle estremi-
ta della sporgenza. I pannelli devono
essere conformi al modello approva-

le retroriflettente a strisce alterna-
te bianche e rosse disposte a 45°.
Quando il carico sporge longitudi-
nalmente per l'intera larghezza del-
la parte posteriore del veicolo, i pan-
nelli di segnalazione devono essere
due, posti trasversalmente, ciascu-
no da un estremo del carico, o della
sagoma sporgente. Quindi se le ca-
noe coprono tutta la larghezza del-
la macchina vanno apposti due car-
telli. Eventuali accessori mobili non
devono sporgere nelle oscillazioni al
di fuori della sagoma propria del vei-
colo e non devono strisciare sul ter-
reno. Siamo in uno di quei rarissimi
casi in cui la normativa italiana &
cavillosamente precisa e inconfuta-
bile. Tuttavia mi sentirei di dissen-
tire, non sulla dovuta segnalazione
del carico sporgente ma sulle carat-
teristiche del pannello citate.

FRANCESCA GASTALDI
3 STAR SEA BCU

Nella realta, infatti, ho rilevato le

seguenti criticita:

1) eventuale volo del pannello la-
mellato & un pericolo per il veicolo
che segue;

2) in caso di vento la superficie rigi-
da provoca un effetto vela che puo
compromettere la stabilita del ca-
rico;

3) il materiale lamellato e tagliente;

4) la superficie piana del pannello
mal si presta per i carichi che ter-
minano a punta rendendo preca-
rio il fissaggio.

Di fatto, larga parte dei canoisti op-
ta per soluzioni personali. In attesa
di una Direttiva Europea che unifor-
mi le normative si viaggia rispettan-
do il codice stradale di ciascun pae-
se. Informiamoci quindi sulle norme
previste dal paese che visitiamo.

pannelic + Sporgenza posteriore non pio di 310 lunghezza del veicolo

obbligatorio |

all'altezza !

della §

sporenza .

in materiale |
retrorifletiente

50 x 50 cm

1,20 mt

sporgenza ‘1..“.“..“.....“.........“.'.:..“...“.“...“.....:

4X3:10 = 1,20

esempio veicolo lunghezza 4 metri

LEGGI & NORMATIVE

- = T Wy " ezza
to e riportare gli estremi dell'appro- 1, Q dsgl :mrglimmgn:at?“%%angg%m
vazione ai sensi dell’art.164. Devono ' ~% devono essere due

cioé avere una superficie minima g i
di 50x50 cm. rivestita con materia-
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COME SI SALE E CI SI POSIZIONA IN CANOA

Per non rovinare il fondo della ca-
noa e perché sia piu stabile durante
la salita, la canoa deve essere mes-
sa in acqua senza che lo scafo tocchi
il fondale. Nel caso di imbarco su un
fiume mettere la canoa in acqua con
la punta rivolta a monte. Per salire
ci si posiziona parallelamente alla ca-
noa mantenendo il bacino basso e le
mani appoggiate sui bordi. Ci si siede
poi al centro del seggiolino con i pie-
di al disotto e appoggiando le ginoc-
chia sul fondo della canoa. Questa po-
sizione ci permette di tenere basso il
baricentro e controllare con le ginoc-
chia il rollio della canoa. Per scendere
dalla canoa facciamo in senso inverso
le operazioni fatte per salire. A diffe-
renza del kayak, la canoa canadese ci
da la possibilita di cambiare posizio-
ne e rilassare cosi le gambe in quan-

to si puo pagaiare sia in ginocchio che
seduti. Cambiare posizione & mol-
to semplice: partendo da seduti, al-
lunghiamo le gambe in avanti senza
stenderle completamente, spostando
le ginocchia verso il bordo della canoa
stessa; pieghiamo poi una gamba sot-
to il seggiolino, aumentando cosi la
stabilita, e passiamo nella posizione
in ginocchio. Ci si posiziona sul fon-
do della canoa a ginocchia divaricate
con i glutei comodamente appoggiati
al bordo del seggiolino e distribuendo
il peso tra ginocchia e glutei. Da que-
sta posizione per sedersi nuovamen-
te sul seggiolino basta far scorrere i
glutei sul seggiolino stesso riposizio-
nandoci come precedentemente spie-
gato. La posizione corretta da tenere
quando si & seduti in canoa & con il
busto eretto, la pala immersa comple-
tamente nell’acqua e perpendicolare
a fianco dello scafo.

CONTROLLO DELLA CANOA

Per prima cosa dobbiamo prende-
re confidenza con la nostra canoa.
Appena saliti in canoa, la stessa ten-
dera a ondeggiare. Con attenzione ci
sediamo nel centro del seggiolino po-
sizionandoci come precedentemente
spiegato, divarichiamo le ginocchia
e, mantenendo il busto eretto, alzia-
mo la pagaia sopra la testa tenendo
le mani a larghezza spalle. A questo
punto incominciamo a far ondeggia-
re la canoa aumentando progressiva-
mente 'ondeggiamento. Proviamo a
tenerla inclinata da un lato per qual-
che istante e poi dall’altro mante-
nendo sempre il baricentro nel cen-
tro della canoa. Le canoe tendono a
non andare in linea retta. Per anda-
re in linea retta, il canoista deve ef-
fettuare una pagaiata di propulsione
con abbinato un movimento di corre-
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Foto in alto: © Eugenio Gastaldo

zione. In una canoa condotta da due
persone, per un buon lavoro di squa-
dra, entrambi i canoisti intervengono
sia in propulsione che in correzione
ma in modo diverso in funzione della
posizione che essi occupano nella ca-
noa. Quello che si trova davanti ap-
plica prevalentemente una pagaiata
di propulsione mentre il canoista che
si trova in coda ha principalmente il
compito di effettuare le correzioni ne-
cessarie. Senza effettuare alcuna cor-
rezione, se due canoisti pagaiano dal-
lo stesso lato (p.e. a sinistra), la canoa
tende a girare verso destra. Se il ca-
noista che sta davanti pagaia a si-
nistra mentre quello che sta dietro
pagaia a destra, sempre senza effet-
tuare alcuna correzione, la canoa ten-
de a girare verso sinistra perché la
pagaiata del canoista che sta dietro
prevale su quella del canoista che sta
davanti. In poche parole, non esiste
modo di far andare la canoa diritta se
non si applica alcuna correzione.

PRINCIPI FONDAMENTALI

DI CONDUZIONE

Per condurre una canoa sia su
acqua piatta che su acqua mossa
@ necessario conoscere alcune
tecniche e concetti di base.

EQUILIBRIO

Il baricentro deve essere al centro del
seggiolino e il busto deve rimanere eretto
e non sporgere dalla canoa. Anche in
caso di oscillazione della canoa il busto
deve sempre restare all'interno della
stessa per evitarne il rovesciamento.

LA PAGAIA COME FULCRO

Mettiamo la pagaia in acqua nel punto
che intendiamo raggiungere o attorno al
quale vogliamo girare. Definito questo,
¢ la canoa che deve avanzare o ruotare
attorno a esso. La pagaia non si sposta
da questo punto.

ARTI INFERIORI

Le ginocchia ci aiutano a mantenere
I'equilibrio. Spingendo verso il basso con

il ginocchio (lato pagaia) aumentiamo la
spinta della pagaiata e riusciamo ad avere
un controllo della direzione della canoa.

SGUARDO

Lo sguardo deve essere rivolto verso
il punto che vogliamo raggiungere;
in questo modo aiutiamo la canoa a
mantenere la traiettoria scelta. E al
contrario importante non soffermarsi
con lo sguardo sull’ostacolo che
vogliamo evitare.

LA PAGAIATA CORRETTA

Il paddler’s box (la scatola del pagaiatore)
e un cubo immaginario che contiene la
parte superiore del corpo. Per pagaiare in
questa scatola immaginaria, si consiglia
di usare i muscoli del tronco, che hanno
molta pill forza e resistenza dei muscoli
delle braccia. Mantenendo le braccia
all'interno della scatola, & possibile evitare
degli inutili sforzi muscolari e lussazioni
alla spalla.

IL MOVIMENTO DEL BUSTO

La potenza nella pagaiata non viene dalle
braccia, ma dalle le spalle e dai muscoli
del nostro busto. Questo & uno dei concetti
pill importanti per una corretta tecnica di
pagaiata: la rotazione del busto. Per fare
una pagaiata sicura ed efficace, il busto

in grado di lavorare in modo indipendente.
Non appena entra in una canoa, al canoista
crescono due appendici nuove — una &

la canoa e una & la pagaia. Pensate di
indossare la canoa invece di esserci seduti
sopra. La canoa & un’estensione del nostro
corpo nella parte inferiore. La pagaia

¢ una estensione delle braccia e della

parte superiore del corpo. Avendo questo
approccio & pil facile mantenere il peso e
I’equilibrio sulla parte centrale della canoa.
La parte superiore del corpo non deve
sporgere fuori dalla canoa specialmente la
testa. Il busto deve rimanere in posizione
verticale con la parte inferiore che prende
la forma di una J in questo modo anche

se incliniamo la canoa su un lato il nostro
baricentro resta nel centro della canoa.

deve ruotare prima di ogni pagaiata. Se
abbiamo una buona flessibilita, la parte
superiore del corpo e la parte inferiore sono

NEL PROSSIMO NUMERO PRENDEREMO FAMILIARITA
CON LA PAGAIA CANADESE.
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LA DIETA DEL CANOISTA

| SEGRETI DELLA PIRAMIDE
ALIMENTARE E LA REGOLA DEI 5 PASTI

Dr. GIUSEPPE D’ORAZIO

Il canoista & in genere una buona for-
chetta e molte uscite finiscono con le
gambe sotto a un tavolo per recupe-
rare le energie ricordando le avventu-
re della giornata e riscoprire quanto &
piacevole stare assieme. Non ho mai
approfondito gli studi sulla nutrizione
forse anche perché sono sempre stato
molto magro ma stavolta provo ad af-
frontare ’argomento assieme a voi.

FABBISOGNO ENERGETICO

Lalimentazione di chi pratica sport
non & diversa da quella del resto del-
la popolazione e non esistono alimen-
ti capaci di migliorare la prestazione
atletica, esistono solo buone o cattive
abitudini alimentari che possono con-
dizionare lefficienza metabolica o il
rendimento energetico. Per molti spor-
tivi dilettanti il problema non & quel-
lo di aumentare la quantita di cibo per
sopperire a consumi extra ma di au-
mentare Pattivita fisica per bruciare le
calorie fornite da alimenti in esubero.

CHILOCALORIE
Si definisce chilocaloria (kcal), 1'ener-
gia necessaria per innalzare di 1 °C la
temperatura di un kg di acqua distil-
lata posta a livello del mare ed & usa-
ta per indicare l'apporto energetico
medio di un alimento. Per intenderci
1g di grasso ha un apporto energetico
pari a 9 kcal.

La canoa fluviale & uno sport di resi-
stenza, vicino a quegli sport (ciclismo,
sci di fondo) in cui lo sforzo & prolungato
e d'intensita non massimale. Per ogni
attivita fisica, lieve o intensa, & neces-
sario un cocktail di alimenti.

1 Energetici, cioé quelli che fornisco-
no il carburante per i muscoli: car-
boidrati e lipidi;

2 A funzione plastica, quelli che co-
stituiscono le strutture dell’organi-
smo: proteine;

3 A funzione metabolica e bioregola-
trice: acqua, vitamine, sali minerali.
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Ognuno di questi elementi ha delle ca-
ratteristiche distintive come digeribili-
ta, utilizzo metabolico (pronto, ma uti-
lizzabile solo durante sforzi di breve
durata; non immediatamente disponi-
bile ma pit adatto a sforzi prolunga-
ti), capacita energetica. E’ importan-
te scegliere le giuste proporzioni tra le
tre componenti per poter fornire all’or-
ganismo le fonti energetiche piu ade-
guate, evitando l'accumulo. I carboi-
drati sono a piu rapida assimilazione
trasformandosi in zuccheri, mentre
i grassi tendono ad essere accumula-
ti fornendo riserve per i tempi di “ma-
gra”. Le proteine hanno scarso appor-
to energetico e vengono utilizzate solo
dopo fasi di prolungato digiuno previo
esaurimento di grassi e carboidrati.

LA PIRAMIDE ALIMENTARE

E’ lo schema da seguire per una sana
ed equilibrata alimentazione sia dai
sedentari sia dagli sportivi.

CARBOIDRATI 0 GLUCIDI

Devono costituire il 55% dell’introi-
to calorico giornaliero e la percentua-
le maggiore da consumare deve esse-
re di tipo complesso (pasta, riso, etc.),
mentre la percentuale di carboidra-
ti semplici (saccarosio, fruttosio, etc.)
deve essere minima. Troviamo i car-
boidrati in tutti i cereali e nei loro de-
rivati: farro, orzo, pasta, pane, biscot-
ti; in generale in tutti i prodotti da
forno e nelle patate.

LIPIDI 0 GRASSI

Lassimilazione di quelli saturi (pre-
senti negli alimenti di origine anima-
le) deve corrispondere solo a un terzo
dei grassi complessivi. Quindi i grassi
maggiormente da utilizzare sono quel-
li monoinsaturi (presenti soprattutto
nell’olio di oliva) ed i polinsaturi (pre-
senti soprattutto negli olii vegetali);
debbono costituire il 30% dell’introito
calorico giornaliero.

PROTEINE

Ne fanno parte le carni, i salumi, il pe-
sce, 1 crostacei ed 1 molluschi, le uova,
il latte e i suoi derivati (come yogurt
e formaggi), i legumi e tutti i deriva-
ti della soia (dal tofu al tempeh), ed il
brodo di carne. Possono essere di ori-
gine animale o vegetale. La pregiatez-
za della proteina & data dal valore bio-
logico: sono piu pregiate le proteine da
cui organismo, a parita di peso, rie-
sce a sintetizzare una quantita mag-
giore di nuove proteine. Sono quin-
di nobili quelle di origine animale in
quanto piu somiglianti a quelle uma-
ne. Secondo la dieta mediterranea le
proteine devono apportare 15% del
fabbisogno calorico giornaliero. Non
essendo accumulabile le proteine van-
no assunte quotidianamente.

In generale si consigliano prepa-
razioni semplici, non elaborate e ali-
menti di qualita e di stagione. Le con-
servazioni prolungate e la cottura dei
cibi riducono la disponibilita dei ma-
cronutrienti nobili.

COLAZIONE DA RE,
PRANZO DA PRINCIPE, CENA DA POVERO
E’ consigliabile mangiare 5 volte al
giorno e non assimilare le calorie del-
la giornata in soli 2-3 pasti. Questo
permette di ridurre 'apporto calorico
di ogni singolo pasto, il senso di fame
tra un pasto e I’altro, ed i picchi glice-
mici. La prima colazione deve appor-
tare il 25% del fabbisogno calorico ed
essere costituita preferibilmente da:
latte scremato, the, o succo di frutta
senza zuccheri aggiunti + prodotti da
forno, dolci o salati, con miele o mar-
mellata + frutta fresca. Lo spuntino
della mattina o del pomeriggio deve
essere costituito da un prodotto da
forno, dolce o salato, o frutta.

I1 pranzo dovrebbe apportare il
40% del fabbisogno ed & consigliabi-
le sia costituito da:

1 pasta asciutta condita con pomodo-
ro, grana o olio di oliva;

2 pesce o carne alla griglia, o pro-
sciutto crudo sgrassato accompa-
gnati da verdure, cotte o crude,
frutta fresca e di stagione.

Per cena meglio ridurre I'introito di

grassi e carboidrati, privilegiando

proteine di origine vegetale come i le-
gumi. Introito calorico 25% del fabbi-
sogno giornaliero (fbg).

Consumare molta frutta, meglio
se lontano dai pasti perché insie-
me agli altri cibi rallenta la digestio-
ne. Lideale & mangiarla negli spun-
tini della mattina del pomeriggio.
Preferire la carne bianca e quella po-
co grassa alle carni rosse; meglio le
cotture a vapore o arrosto. Limitare il
sale, i cibi contengono essi stessi sale,
e ricordare che la quantita necessaria
di sale & assai minore di quella che as-
sumiamo anche quando pensiamo di
averlo gia ridotto al minimo. Condire
i cibi con spezie naturali crude.

Sale e ipertensione sono un bino-
mio inscindibile; & sufficiente una die-
ta priva di sale per evitare il ricorso a
un farmaco ipotensivo (parlatene con
il vostro medico, evitate il “fai da te”).

Consumate i pasti principali alme-
no due ore prima di fare allenamen-
to altrimenti la maggior richiesta di
sangue del tessuto muscolare non
puo essere soddisfatta essendo pri-
vilegiati gli organi deputati alla di-
gestione. Dopo uno spuntino & suffi-
ciente attendere un’ora.

Utilizzate cibi ricchi di fibre (cru-
sca, verdura, etc.); le fibre determi-
nano un miglior funzionamento degli
organi digestivi e contengono scorie
non assorbibili che, per effetto mas-
sa, migliorano la dinamica digestiva.

L’ACQUA

Listinto di bere & tardivo rispetto al-
la necessita di idratazione: se aspet-
tiamo di avere sete assumeremo liqui-
di gia in condizioni di disidratazione.

Llacqua costituisce il 70% del no-
stro organismo ed & coinvolta in ogni
processo metabolico e anche nel-
la termoregolazione durante lat-
tivita fisica. E’ necessario bere 2 li-
tri di acqua al di, mentre almeno 1
litro in piu sara necessario nei pe-
riodi di allenamento e di intensa at-
tivita. Assumere acqua naturale a
piccoli sorsi di tanto in tanto, even-
tualmente addizionata con integrato-
ri salini quando le perdite di liquidi
sono cospicue. L’allenamento com-
porta una perdita di liquidi, per su-
dorazione, commisurata allo sforzo
e all’ambiente esterno. Per perdite
dell’ 1% dell’acqua corporea compa-
re l'ipertermia cioé un aumento del-
la temperatura del corpo con riduzio-
ne della performance fisica gia al 3%
del totale. Al 5% compaiono disturbi
gastrointestinali, al 7% allucinazio-
ni e al 10% il collasso da ipotensio-
ne. Tranquilli pero, ora sapete come
proteggervi.

LA PIRAMIDE F’ lo schema da seguire per una sana
ALIMENTARE ed equilibrata alimentazione sia dai sedentari

che dagli sportivi

acqua naturale

Carboidrati Uso limitato
o glucidi Carni rosse-burro
55% . . . cereali raffinati (pane-pasta-riso)
Lipidi patate-bevande gassate-dolci
o grassi sale
0,

200 Proteine
Le percentuali giornaliere
della dieta equilibrata

) Latticini ———
Frazionamento 2 ioni al qi con
ideale del 1- porflonl al giorno moderazione
fabbisogno ¢ ntini vari o alternative e non
calorico 18% di calcio+vitamina D per tutti
colazione cena
25%, integratori
specifici
per chi
pranzo Noci-semi-legumi- pesce-pollame- neha
40% tofu uova necessita
frutta-verdura grassi cereali integrali
oli vegetali

salutari

attivita fisica giornaliera-
controllo del peso

Macronutrienti  Apporto energetico

(Kcal/g)

Kcal 7

4 | 375

Grassi Alcool Proteine Carboidrati
etilico

Alimenti associabili V
Pasta

(pane, patate, riso)

Latticini

Legumi

K Carne

Latte-uova-

K formaggi

K pasta ,
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UN SINTETICO EXCURSUS SULLE CARATTERISTICHE DELi.E F;AGAIE DA TORRENTE PER UNA SCELTA RAGIONATA

L'acquisto della prima pagaia da
torrente mette sicuramente il canoi-
sta neofita - ma spesso anche quel-
lo piu esperto - di fronte una serie di
interrogativi. Cerchiamo qui di fis-
sare alcuni parametri utili a sceglie-
re la ‘pagaia giusta’.

GLI INGREDIENTI

Le caratteristiche principali da consi-

derare per le pagaie da torrente sono:

1 lunghezza complessiva della
pagaia

2 superficie e forma della pala

3 diametro del manico

4 rigidita

9 presenza di un riferimento nell'im-
pugnatura (chiamato anche "osso")

6 angolo tra le pale

T materiali di costruzione

8 forma del manico

1 LUNGHEZZA COMPLESSIVA
DELLA PAGAIA

Dipende dall'altezza del canoista e
dal tipo di attivita che svolge in fiu-
me. Nelle tabelle trovate un riferi-
mento per le due attivita prevalen-
ti che si svolgono sui nostri fiumi e
torrenti: la discesa e chiamata river
running e puo diventare creeking se
estrema (oltre il IV° di difficolta).
Col termine playboating, freestyle o
rodeo si indica l'attivita di gioco che
si svolge in un punto fisso (playspot)
e consiste nel fare figure atletiche
sfruttando controcorrente il cavo di
un'onda potente.
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LUNGHEZZA DELLA PAGAIA (COLONNA 1),
IN BASE ALL’ALTEZZA DEL CANOISTA (COLONNA 2):
misure in cm

RIVER RUNNING

146-158 191
158-177 194
177-186 197
186 e oltre 200

PLAYBOATING

158-177 191
177-186 194
186 € oltre 197

2 SUPERFICIE E FORMA DELLE PALE

E’ un parametro soggettivo che di-
pende molto dalla preparazione atle-
tica e dalla forza muscolare oltre che
dal peso del canoista. Come indica-
zione di massima, le forme a goccia
con superficie piu piccola sono ten-
denzialmente indicate per il play-
boating, mentre pale con dimensio-
ni medie e grandi (da 3,9 a 7, 4 dmq)
sono piu adatte al river running.

3 DIAMETRO DEL MANICO

Dipende dalla dimensione della ma-
no. Solitamente i diametri disponi-
bili vanno da 27 a 30 mm, ma i piut
usati sono 28 e 29 mm. Ricordiamo
che il manico - se serve - si puo ‘spes-
sorare’ con un’apposita guaina ter-
moretraibile o nastro adesivo.

4 RIGIDITA

Ci sono molte filosofie di pensiero. La
maggior parte delle persone preferi-
sce pagaie non troppo rigide, in quan-
to diversamente potrebbero essere
faticose e nel tempo provocare l'in-
fiammazione dei tendini. Tuttavia —
a compensare tali rischi - si sta dif-
fondendo la tendenza a scegliere
pagaie piu rigide ma con superficie di
pala minore. Scelta che favorisce una
maggior precisione di azione, senza
stressare troppo braccia e spalle. Una
pagaia piu rigida richiedera maggio-
re forza, quindi bisogna essere sicuri
di poterla controllare.

9 RIFERIMENTO IMPUGNATURA

Si presenta come una sorta di ovaliz-
zazione, spigolo o inspessimento sul
lato destro del manico (a sinistra per
i mancini). La sua funzione & di age-
volare l'impugnatura da parte della
mano fissa. La presenza di un riferi-
mento & comoda soprattutto durante
l'eskimo, perché consente di capire
al tatto se stiamo impugnando cor-
rettamente la pagaia. Se manca, il
riferimento puo essere aggiunto an-
che in un secondo tempo.

6 ANGOLO DELLE PALE

Anche l'angolazione tra le pale ri-
spetto all'asse del manico &€ un pa-
rametro molto personale: un tempo
era diffuso l'uso di pagaie con an-
golo di 90°, mentre oggi la tenden-

za e di usare angoli di 45° per il ri-
ver running e 30° per il playboating.
Se ci si e abituati a un dato angolo
e si sceglie di cambiare, 1'inizio sara
traumatico, ma solitamente basta-
no 2/3 discese per abituarsi al nuo-
vo assetto. Una volta scelto, 1'ango-
lo non si puo cambiare perché ormai
quasi tutte le pale sono incollate al
manico.

7 MATERIALI DI COSTRUZIONE

Per “materiale composito” si in-
tende un materiale ottenuto dalla
combinazione di 2 o pit materiali
semplici. Nel caso delle pagaie (pa-
le e manici), uno dei due & sempre
resina epossidica, mentre il secon-
do puo essere fibra di vetro, carbo-
nio o kevlar.

La resina & un materiale sinteti-
co liquido, che indurisce per reazio-
ne chimica una volta mescolato con
il proprio catalizzatore. La sola re-
sina ha scarsa resistenza meccani-
ca e si rompe facilmente. Per questo
motivo, la si rafforza con un'arma-
tura di fibra di vetro, di carbonio
o di kevlar.

Le fibre si presentano come 'tes-
suti’ soffici e malleabili, capaci di se-
guire le forme imposte dallo stampo.
Quando la resina impregna la fibra e
indurisce, si ottiene il materiale com-
posito. La maggior parte delle resine,
sebbene induriscano a temperatura
ambiente, esprimono il massimo del-
le loro caratteristiche meccaniche se
trattate con un procedimento di post-
cottura in un forno computerizzato
che gestisce il calore nel tempo. Le fi-
bre considerate possono essere:

> intrecciate come tessuti

> unidirezionali (concentrano tutta
la loro resistenza meccanica nel-
la direzione della fibra ma risul-
tano molto deboli, al contrario dei
tessuti, se subiscono sollecitazioni
nell'altro verso)

> biassiali o triassiali (accoppiamenti
di fibre unidirezionali orientate di-
versamente tra uno strato e 1'altro).

CARATTERISTICHE DELLE FIBRE E
COMBINAZIONI POSSIBILI

La fibra di vetro (FOTO 1) & la piu
economica. Ha il peso specifico piu
alto e caratteristiche di rigidita piu
scarse.

La fibra di carbonio (FOTO 2) e
il materiale piu costoso. Ha una mi-
gliore capacita di assorbire la resina
e peso specifico piu basso della fibra
di vetro, maggiore rigidita e resi-
stenza alla trazione e alla flessione.

La fibra di kevlar (FOTO 3) ha ca-
ratteristiche intermedie tra vetro e
carbonio, ma in pitt una grande resi-
stenza all'abrasione.

La combinazione tra fibra, tipo
di intreccio e grammatura determi-
na la "ricetta" alla base della paga-
ia. Visto che il carbonio & piu rigido
della fibra di vetro e ha un peso spe-
cifico piu basso, a parita di peso pos-
so ottenere una pagaia piu rigida.
Oppure con il carbonio posso guada-
gnare leggerezza rispetto alla fibra
di vetro, mantenendo pitt 0 meno la
stessa rigidita. Si possono ottenere
anche risultati intermedi - ad esem-
pio una pagaia in carbonio un po’ piu

leggera di una in fibra di vetro, ma
anche un po' piu rigida - o combina-
re tra loro diverse fibre per ottenere
un bilanciamento tra peso, rigidita e
costo finale. Ovviamente una pagaia
leggera & sempre un vantaggio per-
ché ha meno inerzia nei movimenti
rapidi e maneggiarla stanca di me-
no. L'importante & che non sia cosi
leggera da risultare fragile...

8 FORMA DEL MANICO:
DRITTO O ERGONOMICO?

I sostenitori del manico ergo (FOTO
4) sono pronti a giurare di non po-
terne piu fare a meno. I detratto-
ri non lo sopportano. Personalmente
ritengo sia questione di abitudine e
di gusto personale. Il manico ergo
dovrebbe consentire un’impugnatu-
ra piu comoda perché la curvatura
orientata verso il corpo riduce 1'ango-
lo richiesto ai polsi. La forma curva
consente poi di trovare velocemente
la corretta impugnatura durante l'e-
skimo. Un possibile svantaggio e che
il dimensionamento deve essere mol-
to preciso e conforme al canoista che
lo impugna, altrimenti puo risultare
scomodo. I manici ergo sono inoltre
tendenzialmente un po' piu pesanti
e piu costosi dei manici dritti, perché
molto pitt complessi da realizzare.

PER CONCLUDERE

La cosa migliore per scegliere la pa-
gaia giusta sarebbe provarla prima,
ma non sempre € possibile. Se gia si
possiede una pagaia della quale non
si & soddisfatti, al momento del nuo-
vo acquisto & importante conoscere
almeno materiali costruttivi, super-
ficie delle pale e lunghezza comples-
siva della vecchia pagaia in modo da
evitare 1'acquisto di un “mix” equiva-
lente. In ogni caso, ricordarsi sempre
che la pagaia non la fanno solo i ma-
teriali o la forma, ma il bilanciamen-
to di tutti gli “ingredienti”. Un buon
negoziante dovrebbe essere in grado
di consigliarvi in questo senso.
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SPORT/CANOA

chia gloria della canoa anni

ANVIL {
E CI SIAMO ANCORA!

Pagaie di lungo corso

di PIERANGELO MAURIZIO

La discesa del Tevere & un
appuntamento d'obbligo.
a per gli apprendisti ¢'é anche...

La discesa internarionale
del Tevere in canoa & diven-
tata ormali un -rn:mm
annuale. menlca 22

le da ﬁ“:.-ﬂdl Cudmnl:

) per vare,

390 chllometri & 10 tappe, a
Roma il 1. maggio, Alla caro-
vana fluvisle partecipanc da
tutt Ttakia e dall'estero. Quei
uattro "'matti’”’, innamorati
i rapide e Muttl, che I'hanno
ideata nel "79, avewano un
unloo intento: farme una

ﬁnnd: festa popolare. Obiet-
vo dichiarato, strappare la
supremazis ai  patavini”
:;u:l unwxgldelm
anura in fatto

canoe ¢ manifestazioni. E,
cosn  principale, al
I'interesse intorno al Le-
mi del Tevere: sper

re I'im
vivere ir.r sport insieme alla
maturas, dicono al comitato
promotore, E la discesa’ in
questo & riuscita meglio di
| dotto convegno., Nelle
rlonl passate s¢ ne sono
:.I&: del . belle: sindaci e
aresche aspetiare trep
danti fino a notte tarda l'arri-
vo della carovana (in ritardo
fn causa dfil ;»emn contrario),

banda del passe pronta a
i canalstl ad ognl
1a prevista, tra Bagre e
“solenni Impegni” presi da
assessori e amministratori
contro  I'inquinamento  del
flume. L'anno scorso due
vecchietti tedeschi, ultraset-
tantenni, a bordo della loro
canoa, hanno rischiato di ar-
rivare primi-

La discesa & comunque ri-
gorosamente mon nwhgetil.i-
va & vi possano partecipare
tutte le imbarcariond, purché
non a motore & ritenule ido-
nee. Le informarionl vanno
richieste al Comitmo promo-
tore, casells postale 10310
Ro, 00144 Roma Bur, tel
066130310,

In questi annl sembra sva-
nite il heoge comune che per
Ie “"discese™ esigeva soltanto
i fiumi alpini. Ora anche nel-
I'Ialia centrale questo sport
ha una diffusione sempre
maggiore ¢ gl itinerari nel
I'alta valle del Tevere, della
Wal Merina o sul flumi dell’A-
bruzzo non sono pil oo

nosclutl solo dai pochi pio-
FHI:.F:::'}- s ii.annnt: Voo
e i onl su gole, pas-
saggi & a Trndl La Fief (Fe-
dmzlnmp talizna canos fu-
wiale) affiltata al Conl, conta
1 iscritti e, dalle traver-
sle interne che 1"banno ani-
mata ultimamente sembra a-
ver tratio nuovo vigore, tlanio
che & imminente ['uscita di
una sua pubblicazione men-
sile (titole d'obblige “Pa-

1l prezzo di mercato delle
canoe ¢ molto elastico per-
ché la produzione & ancora
esclusivamente  artigianale:
un kajak (la canca man
sto) costa sulle 300 mila lire.
Le “'canadesi'’ (quelle, per
Intendercl, ehe siamo abitus
tl a vedere nel film cavalcate
da indiani & Impavidi caccia-

tari) dalle $00 mila.
ma mg allargando le
possibilith di noleggio.
Come fare per cominciare
a “dar di ;Itlil”? In citta,
a Roma, nlente di pia facile.
Corsi di canca sono uu-rulz
zati ad esempio dalla I Cir-
coscrizlone (ulfficio sport,
1el, 6547185) al laghetio di
Villa Ada, per fino al
16 annd e * gﬂ eutici’’ per
adultl (lre 30 mila). L'istroi-
tore ¢ Giorgio Messina, vec

5
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SeSe ™ ; :

50; lezbond rutei | pomeriggi,

escluso il sabato, ' Chi nom

resiste al Fascino del blcipite
e magari preferisce la com-
pagnia di squadre di baldi
canottierd, rivolgersi ai
maoltl cireoli che si affaccia-
no sul Tevere. Uno trg tutti
il Tirrenia Todare, uno dei
pit vetusti e prestigios! della
cirtd, guidato dal professor
Tullic nrd:jd {tel. 3810102).

a "'discesa injermazio-
nale del Tevere” rimane u-
n'occasione irripetibile: an-
che se giurerete di non aver
mai preso in mano una pa-
guin in vl vostra, sarele
accolti a braccla aperte. Pex
partecipare gli unici requisiti
richlestl sano [l pagamento
della quota di iscririone,
comprensiva  dell’assicura:
done (speciali zioni
per Iscritti alla Ficf, alla fe-
derarione italiana canoa ka-
jak e alla Imternatipnal Ca-
noe Federation) e 'attrezza-
tura individuale: cascheito,
salvagente, corpetto para-
spruezi. Al resto pensano lo-
o, | club o torl, chi
metiendo a disposirione le
proprie scunle, chi semplice-
mente  conducendovi “per
mano’ ai segreti dells canoa.

Quella che segue & una
mappa ragionath — ¢ neces-
sariamenie contenuta — di
gruppi, club e singoli appas-
sionatl cul i si pud rivolgere
per avere informazioni sulla
discesa del Tevere ma anche
per avere e dare informazio-
ni sul percorsi, escursioni e
ﬂ: itinerari pid suggestivi di

tio, Abrurze e Umbria.
Andiamo con ordine. Noleg-
gio: si pessono affittare ka-
Jak al (per tutta la
durata della manifestarione)
di 60 mila lire, e canadesi, 90
mila, da 'i’ll:{lﬂn'ifpurt. [
Roma, wvia Spalate (el
B310398) oppure al Cantiere
Nadir (1e]. (6-5018954),

Ad Arﬁill-an. ad una ven-
ILT!D di ¢ luu:rlr;rh da Roma,
o slesse volazioni vengo-
no uﬁm:ﬁi Glorgio Olivet-
th, che effettua. in vista della
discesa del Tevere tre uscite
mp.lnm- sul lago di
gl

metd maggio

trovare "in Eﬂ.ﬂlﬂ. .imbfle"
con le sue Red River di cul
& l'inventore. «E un tipo di
canadesés, spicga, scon
punte allargate, quindl ideale
per il turismo fluvinles, Per
F” "aficionados’ di queste
mbarcazioni il numero utile
& DE-F01B954,

Un approdo d'emergenzi. ln alio: un uscita di adde-
canoe canadesd di Roma.

sramento del Gruppo

Corsl per principianti e di
pﬂfﬂhﬂﬁrﬁnm :ﬁlla dura-

mente
sl possono  affittare canoe
per | fine settimana.

Chi preferisce un approc-
cio personale alla canca pud
sempre rivolgersi a Fran-
cesca Bartolozzi del Canoe
clr.:I !-Ipltallmm!ﬂu — paur-
ché trovi posto sul suo pul
ming — a Mauro Marsill del
Gruppe Canoe Canades! di
Roma (tel. 850735), «L'invito
¢ per chiungues, assicura
Maurc Marsili, svoglin *'fa-
re’’ un fume insieme, anche
se alla esperienzas,

Ma chi voole veramente
avere sotto controllo Ia sins-
Hione non che annotarsi
il "385323" la “centralina’
che fornisce il bolletting del-
Iattiviea di tutt i gruppl del
Centro Tialia.

A Subiaco Danicle Maria-
Cancanjum  Clul

manifestazioni pit divertenti
di iutta la stagione in cul
Daniele ¢ compagnl riesco-
no, a bordo di grosse canade-
si, & guldare indenni prinei-
gumi & non, per |z rapide di
. & 4, grado, che si trovano
subito a valle della Cartiera
ﬁn.:la Ponte di m:g
tro appuntamento degno
di nota, per la secondn dome-
nica di maggio, & la “'Valneri-
ek I"pm' Al dal
che iscesa de.
Nera, un affluente decisa-

1 mu;ﬁ?;m di T

& ‘erni
(0744 - 83659, 407219,
4M163); qui Carlo Tendazy e

Roberto de Ascentls organke-
sano corsi per tutd i [velll,
compresi quelli per “'acque
estreme’’. c35Ere
mﬂtltmﬂ plne:’ mlmdm
percors s um
{olire al Nera, Il Corno, I'A-
ferno, ecceteral, m;ila. mag:
parte percol tutte

wal.mw. Altro indirizzo utile &
il Canca Club di Clith di

g . in pmvlr;nin di Pe-
i ovviamente impegnato
in prima nella
“discesa del Tevere", ;

Per affrontare i corsi d'ac-
qua dell' Abruzzo ¢ indispen-
sabile rivolgersi al
Canoe dl Teramo (via 5. Ma-
rino 11); Pino Pecorale (tel.
0B61-51149) & in
nire tutte
evitare le
tere un po” bizzoso ded Fumi
abruzzesi, complicl | prelievi
d'acqua dell Enel,

Ma alla canoa sono conge-
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niali le contaminationi con 1l
trekking e 1 bird-watching.
Al Club Awvventura (D& -
4958249) hanno delle propo-
ste interessanti, CHOnrTe
I'escursione al lago di Vieo,
5 purllil chl'illnlrlnch'l dn Romn,
ue glormn passare, par-
tenza dal io di Driano
Romano, & pagalare ¢ a guar:
dare col Hmmln:ﬁl uceelli;
si dorme [n tenda. Stcssa
durata per la discesa alle foci
dell'Ombrone con arrivo al
Parco _dell Uccelling, 1'oasi
naturale nella Maremma

Per chi si sente di affronta-
re il mare, la Cooperativa la
mon| F i.é;l.;’: telefona &
06-351549.315048, [partecipa
alla discesa del Tevers e or-
ganizea  in collaborazione
con il Clubavventura | corsi
di  preparazione), prepara
ogni anno s circumnavigs-
rione in mare, ovviamente su
canoe, del ano. Dura 3

ommi, lo atile & un po’ alla
< Inson Eru-oeﬂ:';n a

I e mpﬁh "libera" (oo
sta sulle mlla).

Gik il mare; scendendo a
sud di Roma, al Canoa Club
di ".:tlell.m 'i-.l'iltl:uriuu!]:_imjnlhfi
uno pochi specinlisti; ¢
vunle inparare ad allfrontee
Ie onde o preferisce la diste-
sa piatta del bacino di Sabau-
dia, indicato per la canoa
olimpica, non pud che telefo-
nare allo D??J-E’ZEII;JH.

A proposito di olimpioni-
el, '.r.ul.;z-l.- na fare un salta
al lago di telgandolio, do-
ve nell'anrezzatissimo Cen-
tro canse-canottagglo, sotto
I:I g1.ilda di Giumpt«:md'l'ul's?-
ni, si stanno preparando gli
atleti che andranno a Los

Edboriale L Espresss SpA
Direisare

Stampa: Rotocskar

Pizel, KXXIX; Pabio

Angeles. Se ormal ¢ slamo
abituati a considerare il Te-
vere una fogna a cielo aper-
to, sono maolissimi perd i
fiumi rimasti ancora puliti, ¢
In canoa & un'occasione per
scoprirli,

Innanzitutte, c'¢ sempre il
Tevere: a soli 30 chilometri
dal raccordo anulare ci s
Imbatte nella prima riserva
naturale, que di Tevere
Farfa, all'altezza i Narzano,

ve sono tornate specie di
uccelli da tempo scomparsi,
e il “barbo™ (un pesce che
vive solo in acque pulitissi-
me) da qualche tempo & riap-
parso tra Orte e Alviano, do-
ve &l trova un’altra oasi natu
rale. 1l corso o rri-
bile, da Alviano a . allo
sbarramento -~ di  Gallese,
quindi fino a Nazzano o pol
a Castel Giubileo.

In Umbria c'&, tra i tanti,
I Corno, che offre un percor-
%0 estremamente piacevale.
L'imbarco & nel pressi di
Serravalle, che si dunge

Temnl percorrendo i sia-
tale Visso-Maceratn, Declea-
mente pid impnrnl:lm (]
Vomano, acque limpidissime
ma forse le pld insidiose dell’
Dalia Centrule. 51 ragglunze
dall'autostrada  dell ]1
superanda {1 Passo delle Ca-
pannelle, B consigliabile
discenderlo solo con esperti
conosciiort della zona.

In incla  dell’Aquila
't Il Tirino, dalle scque im-
macolate, profonde e lentis-
sime, pit velocl nel trato
finale; molto interessante dal

nto di  vista Ffaunistico,

‘imbarco ¢ a Capodacqua

PIERANGELD MAURIZID

Livio Zaneini
Auterizsasione del tribunale 11,0855
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ANCHE QUEST'ANNO SI REPLICHERA LA DISCESA INTERNAZIONALE DEL TEVERE
VOLUTA DA FRANCESCO BARTOLOZZI COME MANIFESTAZIONE TURISTICA DELL'ITALIA CENTRALE CHE E ARRIVATA ALLA
XXXVII EDIZIONE NEL 2016. CENTINAIA DI CANOISTI IN ACQUA E ACCOMPAGNATORI IN BICICLETTA VIAGGERANNO DA
CITTA DI CASTELLO A ROMA DAL 23 APRILE AL 1° MAGGIO CON L'ENTUSIASMO DI SEMPRE. UN'ESPERIENZA PER TUTTI
SEMPRE RICCA DEL FASCINO INIZIALE DI QUASI 40 ANNI FA.

XXXVII EDIZIONE DELLA DISCESA INTERNAZIONALE DEL TEVERE 2016
DAL 23 APRILE AL 1° MAGGIO, DA CITTA DI CASTELLO A ROMA

ORGANIZZAZIONE: ASD DIT, IN COLLABORAZIONE CON ALTRE ASSOCIAZIONI
INFORMAZIONI: SCRIVI@DISCESADELTEVERE.IT / WWW.DISCESADELTEVERE.ORG / ROBERTO CROSTI 3472439715
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Viaggiar leggeri! E' |a nuova norma di vita, che cambiera in meglio le
nostre esistenze. Viaggiare piu snelli, per riacquistare la liberta, perduta

nella vita dei full optional. Verso un benessere futuro non piu fondato

sul mero possesso delle cose, sul loro accumulo, ma sul un loro utilizzo

equilibrato, senza sprechi.

aCkI‘aft ¢il termine

inglese per indicare un pic-
colo gommone portatile, progetta-
to per navigare in ogni tipologia di
ambiente acquatico, dai fiumi d'ac-
qua bianca alle baie e fiordi oceani-
ci. Un packraft e abbastanza legge-
ro e sufficientemente compatto per
essere trasportato per lunghe di-
stanze, entra nello zaino, in una
sacca da viaggio, nelle borse del-
la bicicletta, e i piu estremi anche
in un marsupio, pur tuttavia resta
un'imbarcazione funzionale.

Vi domanderete, “ma sono robu-
sti?”. Potrei rispondervi subito si, ma
la risposta € un po' piu articolata.

Provate ad immaginare quan-
to puo essere robusto un gommonci-
no da spiaggia in pve, diciamo molto
fragile, ma la cosa che lo rende inser-
vibile & che in caso di taglio la fes-
sura tende ad aprirsi in modo spro-
porzionato al danno iniziale, tale
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caratteristica unita al fatto che non
si riparano facilmente 1li rendono
inutilizzabili per le attivita fluviali.
Di tutt'altra fattura sono i packraft.
Nella maggioranza dei casi sono pro-
dotti in tessuto balistico, ve ne sono
di vari tipi, il piu utilizzato & nylon
spalmato di uretano. Pensate che le
tute degli astronauti sono realizza-
te con questa tipologia di materiali.

11 grado di robustezza dipende dal
tipo di materiale utilizzato e dal suo
spessore. Packraft di peso intorno al
chilogrammo sono i piu fragili e adat-
ti solo all'acqua piatta, mentre quelli
sopra i tre chilogrammi sono i molto
robusti e adatti all'acqua mossa.

La caratteristica comune e la fa-
cilita di riparazione, tutti danni si
aggiustano rapidamente con nastri
specifici, o colle, anche a bordo fiume.

E' un settore in cui la ricerca sui
materiali € molto spinta, sempre
nuovi modelli con soluzioni innova-
tive irrompono nel mercato.

FOTO E TESTI:
ANTONIO PIRO
PACKRAFTINGITALIA@GMAIL.COM

Vi sono produttori che hanno
fatto dell'innovazione la loro for-
za, in primis: Alpacka Raft (vedi
Alpackalypse). Forme pit idrodina-
miche, nuovi paraspruzzi, e 1'asset-
to sempre piu sofisticato hanno fat-
to evolvere rapidamente la tecnica
e manovre considerate impossibili o
difficilmente realizzabili, ora sono la
routine (I'eskimo non & pit un pro-
blema). Avete presente quando nei
primi anni 80 attivarono i primi ka-
yak in polietilene? Fu una grande
rivoluzione. Questo nuovo materia-
le permise un salto in avanti della
tecnica, e in pochi anni tutto cam-
bio, dalle forme dei kayak al modo di
discendere in fiume. Ecco siamo da-
vanti ad un cambiamento del tutto
simile, tra qualche anno la macchi-
na, i portapacchi, 1'organizzazione
dei recuperi saranno solo un ricordo.

Anche se sono nati per le grandi
imprese, la maggior parte dei pro-
prietari di packraft li utilizza per

gite giornaliere, in cui vi sia un mix
tra il trekking lungo sentieri e la
discesa in fiume, torrente o la na-
vigazione sui laghi. Nell'utilizzo in
acque bianche sono usati normal-
mente in fiumi fino alla classe II-
III. Tuttavia, ultimamente sono uti-
lizzati anche in torrenti di classe
IV, che in precedenza erano consi-
derati idonei esclusivamente per i
kayak rigidi.

Il sistema di propulsione piu uti-
lizzato & la pagaia da kayak divisibi-
le in 2-5 pezzi, di preferenza legge-
ra o ultraleggera (fibra e/o carbonio).

I packraft sono utilizzati per viag-
giare in treno o con altri mezzi pub-
blici; sono sempre piu popolari tra i
coloro che intendono portare con se
in giro per il mondo la propria im-
barcazione; sono finiti i problemi del
trasporto dei kayak nei viaggi aerei.
Ci sono dei fortunati (per averlo ca-
pito per primi, ma soprattutto per
avere il tempo per farlo) che stanno

veramente girando i fiumi del mon-
do, un biglietto d'aereo lo zaino e via.

L'Alaska e generalmente conside-
rata il luogo di nascita del packraf-
ting. Utilizzato per i trekking di
lunga distanza, per viaggiare attra-
verso zone selvagge e inabitate ove
sia necessaria una piccola imbarca-
zione portatile per attraversare cor-
si d'acqua.

Il packrafting e diventato popola-
re in Norvegia e in nord Europa, ove
vi sono condizioni di utilizzo simi-
li a quelle dell'Alaska. Packraft sono
stati utilizzati in spedizioni anche in
Messico, Sud-Est asiatico, Australia,
la Nuova Zelanda, la Patagonia, e
tropici del Sud America. In genere le
barche sono utilizzate per attraver-
sare e navigare fiumi, torrenti e laghi
durante lunghi trekking. Utilizzo che
ha raggiunto il suo apogeo nella spe-
dizione di Higman-McKittrick: 4500
miglia lungo la costa del Pacifico da
Seattle alle isole Aleutine.

71% DEL MONDO E COPERTO
D'ACQUA E GRAN PARTE DI
ESSA E TRA VOI E LA VOSTRA
PROSSIMA AVVENTURA.

Con un po' di pratica, i limiti per
le vostre avventure potranno
espandersi in modo esponenziale,
e anche voi potrete entrare a
pieno titolo nella famiglia dei
giramondo anfibi.
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FRA GLI ULTIMI NATI NEL
MONDO DELLA PAGAIA
E GIA DIFFUSO OVUNQUE

Andrea Ricci ci introduce al SUP e

spiega perché, secondo lui, pur essendo

uno sport di pagaia, merita una sua
propria collocazione in autonomia.

requento il mondo della paga-
Fia da molto, dalla meta degli

anni ‘80. Ma vi ho detto volu-
tamente “mondo della pagaia” e non
“mondo della canoa” perché alla nu-
merosa varieta di tipi di natanti de-
nominati canoe, negli ultimi anni se
ne sta affacciando uno a pagaia che
canoa non &. Se prima si poteva defi-
nire genericamente una canoa come
un qualunque natante propulso da
una pagaia, oggi questo insieme si &
arricchito della tavola da SUP.

Per dare un’idea dell'importanza
commerciale della tavola da SUP
basti considerare che nella piu
grande fiera di settore degli sport
di pagaia in Europa, il PaddleExpo
di Norimberga (ex KanuMesse), il
rapporto tra il numero di stand di
canoe e tavole SUP e circa 50/50.
Ma cos’@ questo nuovo sport che
ancora fa storcere il naso ai puristi
della pagaia?

Lo sport, denominato internazio-
nalmente Stand Up Paddling (SUP,
in acronimo), consiste nel pagaiare
in piedi con una lunga pagaia mono-
pala su una grande e stabile tavola
tipo surf. E’ uno sport di derivazio-
ne oceanica, praticato dai surfisti or-
mai da molti decenni nelle isole del
Pacifico e che viene oggi esercitato
ovunque, con specializzazioni diver-
se dall’originaria tecnica surfistica:
navigazione in mare aperto, turismo
su lago e fiume, soccorso marino e la-
cuale, discesa di fiumi e torrenti an-
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che con rapide, supporto per discipli-
ne di fitness (yoga, pilates) e perfino
per campeggio nautico. E natural-
mente continua ad essere realizza-
to classicamente, su onda frangente,
come tavola da surf, con ausilio della
pagaia, per migliorarne ’equilibrio.

E’ uno sport relativamente giova-
ne, soggetto alla veloce evoluzione di
tecniche, di materiali e di utilizzi. La
resina e il materiale tradizionale di
costruzione delle tavole da sup-sur-
fing e allround, il carbonio di quel-
le da gara. Sono state create anche
delle tavole gonfiabili: tavole tec-
nologicamente sofisticate, di gran-
di prestazioni, capaci di sopportare
pressioni di oltre 1 bar. Per le pagaie,
molto lunghe, si usa esclusivamen-
te il carbonio. La lunghezza delle ta-
vole & sotto i 3 metri per prevalen-
te uso surfistico, sopra i 3 metri per
turismo o gare su distanza, con lun-
ghezze classiche di gara di 12 piedi +
6 pollici (12’6”=380cm) e di i 14 pie-
di (14’=420cm). Il volume & tra 2 e
300 litri.

Gli atleti del SUP sono o dei dilet-
tanti occasionali, con modesta tecni-
ca di controllo del mezzo che affron-
tano uscite brevi, o degli agonisti
(“racer”): questi hanno notevole pa-
dronanza della pagaia nel mante-
nere l'equilibrio anche in condizio-
ni meteomarine avverse e pPossono
competere in gare di decine di km.

I1 SUP, essendo un ibrido tra una
tavola da surf e una canoa, & attual-

ANDREA RICCI

+39 339 8808 312

ISTRUTTORE DI CANOA CONI-FICK

ISTRUTTORE DI CANOA UISP

FORMATORE ISTRUTTORI DI STAND UP PADDLING UISP
ACCOMPAGNATORE RAFTING FIRAFT

mente conteso tra le federazioni sur-
fistiche e canoistiche: c’e prevalenza
della tecnica surfistica per mantene-
re il necessario equilibrio sulla tavo-
la e c’¢ invece prevalenza della tecni-
ca di pagaiata nella propulsione, nel
controllo delle manovre e nell’equili-
brio quando la tecnica surfistica non
basta piu.

Ritengo personalwmente che la
disciplina del SUP debba avere una
sua autonomia dalle altre discipline
sportive, surf e canoa in primis: dal
primo perché la difficile tecnica surfi-
stica & solo una delle molteplici possi-
bilita di uso della tavola con pagaia, e
dal secondo perché l'uso della pagaia
sulla tavola, associata alla tipica po-
stura eretta dello Stand Up Paddling,
assume una peculiarita propria. Il
SUP & uno sport complesso, e per af-
frontarlo il surfista e il kayaker/ca-
noista (marino/fluviale) si fondono
per un nuova figura di atleta che rac-
coglie elementi di entrambi gli sport
e che pud essere praticato con soddi-
sfazione sportiva da tutti.

Io ho quasi abbandonato la canoa,
affascinato da questo sport. Per chi
volesse provare o approfondire I’ar-
gomento: acquamossa@tiscali.it.
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CANOA “FAI DA TE”

COME COSTRUIRSI UN KAYAK MARINO

IN LEGNO E RESINA

Con I'arrivo della primavera cresce in tutti noi la voglia navigare. Nel mio caso specifico di pagaiare con un
Kayak da Mare (KdM). Ma... non ce I'ho, e i dubbi sulla scelta di quale modello e di dove acquistarlo sono tanti.
Cosi, dato che avevo spazio, tempo e capacita, ha preso forza in me I'idea di auto-costruirmelo

uesta decisione & stata moti-

vata da un insieme di fattori,

estetici e di ricerca della sto-
ria degli Inuit, piuttosto che da una
convinzione tecnica. Il KAM che avrei
realizzato sarebbe stata una copia
di quelli che venivano costruiti da-
gli esquimesi groenlandesi, con tecni-
ca di costruzione “Stitch & Glue”, let-
teralmente, “Cuci & Incolla”, che & un
metodo di utilizzo di legno compen-
sato marino, cucito con filo di rame e
rivestito in tessuto di vetro e resina
epossidica, come collante e imperme-
abilizzante. E ora...si parte!

STEP BY STEP

1 Dopo aver considerato vari proget-
ti, scelgo il modello che pitt mi pia-
ce, lo scarico in formato PDF e lo
faccio stampare con il plotter (mt
5,50 di stampa!). Il “cantiere nava-
le” & il mio box. Inizio a ritagliare
tutte le forme prima su carta, poi
su compensato semplice di 3 mm,
sia dello scafo, che sara sviluppato
su un piano di mt 4,50, che di tutte
le parti componenti il futuro KdM.
(Foto 1a e 1b)

Ritaglio con attenzione le sagome
con il seghetto alternativo, e, per
rendermi la vita difficile, invece
della classica giuntatura delle sa-
gome a “palella” (taglio obliquo, in
carpenteria navale) lo incastro a
puzzle. (Foto 2)

3 Assemblo tutte le parti facendo dei
fori da 1 mm ogni 20 cm con del fi-
lo di rame, la chiglia ai fianchi del-
lo “scalo” (altro termine di carpen-
teria navale: la base piatta sulla
quale costruire la chiglia) eeeh ...
la canoa prende forma! Una vol-
ta assemblati i pezzi, controllo be-
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ne che tutti i riferimenti combaci-
no bene con le seste dello scalo, sia
esterne che interne, ed inizio a le-
gare le giuntature con un compo-
sto di resina epossidica, microsfere
e segatura (la stessa ricavata dal
taglio delle forme). (Foto 3)

4 Finita questa fase, inizio di nuovo
a tagliare tutti i pezzi della coper-
ta e del pozzetto, ancora con buchi
da 3 mm e filo di rame, per cucire.
Assemblo la coperta, la unisco al-
lo scafo, aiutandomi con del nastro
adesivo di carta per collegare be-
ne i buchi, confrontando che tutti
1 pezzi combacino alla perfezione.
(Foto 4)

9 Smonto di nuovo tutto, e decido,
infine lestetica, cioé che sia uno
scafo a fasciame. Rinforzo tutte le
giuntature con del carbonio, che
poi utilizzero anche per il bordo
del pozzetto. Nel frattempo prepa-
ro le paratie stagne, il gavone in-
terno e gli attacchi per i puntapie-
di. Taglio le strisce di impiallaccio
(di sovra copertura, e questo sara
un lavoro lungo!) di 3 em x 1 mm
x 5 mt, in Mogano e Noce del
Tanganica, per creare un gradevo-
le effetto “chiaro - scuro”; le incol-
lo con vinilica 3D e resino tutto lo
scafo con tessuto di lana di vetro e
resina epossidica. (Foto 5)

6 Ora @ arrivato il momento di unire
le due parti: controllo di nuovo che
tutte le paratie interne e le fiancate
combacino perfettamente, preparo
la pasta epossidica che spalmo per
tutto il perimetro dei bordi, legan-
do il tutto con delle cinghie. (Foto 6)

T Dopo aver carteggiato per bene, ri-
taglio altre strisce di impiallaccio

TESTI E FOTO:
STEFANO FABRIANESI
SFABRIA@TIN.IT

e, con molta pazienza, inizio a cre-
are il disegno dello scafo esterno e
a rivestire il pozzetto in carbonio.
Il kayak & ormai quasi pronto! Lo
impregno di altra resina epossidica
con tessuto di lana di vetro per ren-
derlo impermeabile. Per far indu-
rire meglio la resina copro il KdM
con un telo di nylon e dei cavallet-
ti e creo una sorta di vano condizio-
nato con cui coprire il KdM e lo col-
lego ad un phon termico. (Foto 7)

8 Per dare lucentezza e proteggere la
resina dai raggi solari, uso vernice
poliuretanica trasparente. Qualche
piccola rifinitura e il mio gioiello &
pronto! E’ lungo 5,30 mt, larghezza
massima 56 cm e pesa 18 kg. Creo
seggiolino e schienalino in foam
impermeabile, modellandoli con un
taglierino e carteggiando. (Foto 8)

9 E ora gli ultimi acquisti: pagaia e
gonnellino (comprati, almeno que-
sti!) e poi finalmente... il varo! Il
kayak si dimostra subito stabile
e molto veloce e il mio Kayak da
Mare di legno & bellissimo! La re-
sinatura rende tutto molto piu ro-
busto e rigido. (Foto 9)

E’ stato un impegno lungo, durato
quast cinque mesi, per il quale ho
dedicato tutto il mio tempo libero,
ma alla fine il mio sogno di costrui-
re da solo un Kayak da Mare che po-
tesse navigare si é realizzato. Ma...
non mi fermo! Ho gia in cantiere un
nuovo KdM: una “Skin on Frame”, co-
me quelle che costruivano gli Aleutini
tremila anni fa, dall’altra parte geo-
grafica del continente nordamericano
rispetto a questo! Ce la fard anche per
il Kayak da Mare aleutino... Ora so-
no esperto! Provateci anche voi!
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Avete voglia di cimentarvi sulle pulitissime acque che scendono dal Monte Disgrazia?

TESTI E FOTO:
LUIGI COLOMBO
KAYAKER

Ecco una dettagliata scheda tecnica del TORRENTE MASINO.

Afﬂuente di destra dell’Adda
in localita Ardenno, il Masino
e formato dall’'unione del Masino
della Valle dei Bagni (non naviga-
bile per eccessiva pendenza) e del
Masino di Val di Mello (per la de-
scrizione di quest’ultimo st veda il n.
87 di FIUMI), che si uniscono a San
Martino. Tipico torrente alpino, con-
voglia le acque di disgelo del setto-
re delle Alpi Retiche compreso fra la
Val Porcellizzo e il Disgrazia, un’a-
rea stupenda con cime che superano i
tremila frequentatissime da alpinisti
e arrampicatori.

Dopo San Martino il Masino scor-
re in piano per circa un Km senza
difficolta. In prossimita del Sasso
Remenno - un enorme masso grani-
tico attrezzato a palestra di roccia -
precipita in una cataratta lunga un
centinaio di metri (WW 5-6, degra-
dante a WW 4). Poco a valle compie
un balzo assolutamente impratica-
bile di un centinaio di metri in meno
di mezzo Km. Dopo la confluenza con
un torrente proveniente dalla valle
del Sasso Bissolo, sotto il ponte di
una stradina che conduce a quest’ul-
tima localita (occorre imboccare una
deviazione dalla Filorera) vi & un
tratto a notevole pendenza (WW 5)
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fino a Cataeggio, dove si trova una
cataratta di difficolta estreme (WW
6). Subito sotto ha inizio un tratto di
circa 1 Km fino ad una diga, che co-
stituisce il tratto pit disceso. Sotto
la diga vi & uno sbarramento a sci-
volo con tondini di ferro, infattibile.
Ci si puo reimbarcare (con qualche
difficolta) un centinaio di metri piu
avanti; si arriva ad un ponte strada-
le, dove occorre fermarsi e trasbor-
dare un impraticabile proprio sot-
to il ponte. Piu avanti la pendenza
aumenta sensibilmente; in un trat-
to in cui la strada compie 4 tornanti,
si ipotizzano pendenze estreme.
Si puod scendere ancora per qualche
centinaio di metri fino alla localita
Ponte del Baffo, dove occorre tassa-
tivamente sbarcare. Sotto, il Masino
precipita con un salto di 17 m in una
gola per circa 2 Km, fino a poco pri-
ma di Ardenno.

A valle dell’'ultima briglia, po-
co prima dell’'uscita dalla gola, il
Masino torna a essere navigabile
per un chilometro e mezzo fino alla
confluenza con ’Adda; dopo una cen-
trale, occorre trasbordare un salto
artificiale abbastanza pericoloso con
acqua alta. Inquinamento: assoluta-
mente inesistente.

CARTOGRAFIA

Kompass, 1:50.000, foglio 92
Chiavenna — Val Bregaglia;

Carta Nazionale Svizzera 1:50.000,
foglio n. 278 — Disgrazia.

BIBLIOGRAFIA

Vie d’acqua in Valtellina, IKONOS,
Bergamo, 1992;

FIUMI — Giornale dei Canoisti n. 87.

NOTA

Secondo informazioni fornite da alcuni
canoisti di Sondrio (che non ho personal-
mente verificato), le gole del Masino sa-
rebbero discendibili per un tratto di circa
1 km partendo poco dopo I'ingresso in
gola; per accedervi, hisogna prendere un
sentierino molto ripido che costeggia un
ruscello, poco prima di una piccola gal-
leria stradale che s’incontra salendo da
Ardenno, poco prima di arrivare al Ponte
Baffo. Si tratta di un percorso da fare con
acqua bassa, quando non é discendibile
il tratto classico, con salti fino a 3 m. Si
esce dopo circa 1 Km e si risale seguendo
un sentierino di pescatori che shuca sulla
strada in corrispondenza del bivio per la
localita Biolo.

I
TORRENTE
MASINO

SCHEDA TECNICA

[J) TRATTO CATAEGGIO — DIGA

Accesso: statale 38 della Valtellina
fino ad Ardenno, poi strada per la Val
Masino

Imbarco: al ponte di Cataeggio,
ag.755ms/m

Sharco: alla diga, sponda destra,
aq.720 ms/m

Lunghezza: 1 Km
Dislivello: 35 m
Pendenza media: 35 per mille

Portata: ideale, 6-8 mc/sec.
Non discendibile con meno di 4
e pit di 10 — 12 mc/sec

Difficolta e punti particolari: alla
partenza, lunga rapida (WW 4);
poco dopo, sharramento alto 1 m
con cavi metallici; trashordare.
Poi, altro sharramento, pit basso,
saltabile a discrezione, e subito
dopo il torrente si divide in due
rami. Nel ramo di destra, prima del
ricongiungimento, rapida a forte
pendenza con ingresso difficoltoso
(con acqua alta, fino a WW 5).

Idrometro: allo sharco, riva destra;
10 = minimo; 20-25 = ottimale.
Sotto 10 si naviga con difficolta
questo tratto, ma & buono per il tratto
Successivo.

Epoca favorevole: giugno, in.
occasione del disgelo

@) TRATTO DIGA — PONTE STRADALE

Accesso: v. sopra

Imbarco: a valle della diga , a quota
710 m (N.B.: & un po’ difficoltoso!)

Sharco: a monte del ponte stradale, a
quota 675 m

Lunghezza: 700 m
Dislivello: 35 m

Pendenza media: 50 per mille; la
maggior pendenza si ha all'inizio

Portata: non oltre 4 mc/sec

Difficolta e punti particolari: senza
soluzione di continuita, WW 4-5
continuo e veloce.

Idrometro: v. sopra.
Epoca favorevole: v. sopra

@ TRATTO PONTE STRADALE -

PONTE DEL BAFFO
Accesso: v. sopra

Imbarco: subito a valle del ponte stradale, a q. 675
m o, se si vuol evitare il tratto a maggior pendenza,

subito sotto i tornanti, a q. 625 m
Sharco: al Ponte del Baffo, a . 570 m

Lunghezza: 1.2 Km (0.8 Km se si parte da sotto i

tornanti)

Dislivello: 105 m (55 m se si parte da sotto i tornanti)
Pendenza media: 85 per mille, su tutto il tratto; 65

per mille, sul secondo.
Portata: fattibile con 3-4 mc/sec

Difficolta e punti particolari: in genere, WW 4-5
torrentizio, mai WW 3. Rapide a notevole pendenza,
da affrontare dopo aver effeettuato ricognizione e
disposto eventuali sicurezze. Da segnalare verso la
fine un passaggio a imbuto seguito da ulteriori salti,
e successivamente una rapida con ingresso difficile
a forte pendenza (WW 5/ 5+). Con portate superiori

a 4 mc/sec, & opportuno considerare un grado di
difficolta in pi.

Idrometro: v. sopra.

Epoca favorevole: v. sopra

Yalle 41 HNaeiig

LA CATARATTA DI CATAEGGIO WW 6

IL PRIMO TRATTO

TRATTO INFERIORE:
RAPIDA DELLA CENTRALINA - WW 5

0 TRATTO INFERIORE — DALL'USCITA DALLA
GOLA ALLA CONFLUENZA CON L'ADDA

Accesso: v. sopra

Imbarco: dal primo tornante della strada che
sale da Ardenno in Val Masino, si stacca un
sentiero che porta al torrente, a q. 320 m s/m

Sharco: alla confluenza con I'Adda, o al ponte
sulla statale 38, a . 260 m s/m.

(N.B.: volendo, si puo continuare sull’Adda, fino
al ponte ferroviario, dopo la confluenza con il
torrente Tartano).

Lunghezza: 1.5 Km

Dislivello: 60 m

Pendenza media: 40 per mille
Portata: fattibile con 5-8 mc/sec

Difficolta e punti particolari: in genere, WW 4
continuo e veloce. In corrispondenza dell’edificio di
una centrale idroelettrica, WW 5+. Pii avanti, in
corrispondenza di una passerella, salto artificiale;
trashordo decisamente consigliato. Poco pil
avanti, un altro sharramento piti basso si pud
saltare al centro-sinistra.

Epoca favorevole: v. sopra.
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OME TI ORGANIZZ

LO STIVAGGIO

Sacche o barattoli? Per essere certo
di tenere gli oggetti asciutti preferi-
sco sistemarli nei barattoli con chiu-
sura a vite, piu sicuri e davvero im-
permeabili; anche le sacche possono
essere efficaci e hanno una loro fun-
zionalita, percio quando effettuo i
trekking nautici li uso entrambi.

LE SACCHE STAGNE

Con I'utilizzo si danneggiano (a vol-
te anche piuttosto facilmente e in
breve tempo, soprattutto se hanno
un tessuto troppo sottile o, al con-
trario, troppo rigido); inoltre il siste-
ma di chiusura spesso lascia a desi-
derare. Le migliori sono quelle con
tessuto robusto, cerato internamen-
te e sufficientemente morbide da es-
sere facilmente comprimibili senza
danneggiarsi. La Ferrino arancio-
ne e semitrasparente (in alto nella
foto 1) & valida, ma le Quechua gri-
gie sono migliori: molto robuste, do-
tate di una comodissima valvola di
uscita per I’aria e di un efficace siste-
ma di chiusura; sono pero completa-
mente opache e non si vede il conte-
nuto. Decisamente mediocri le altre
sacche nella foto, vuoi perché di tes-
suto troppo leggero (vedi quella gial-
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la in alto a sinistra della foto 1) vuoi
perché si tagliano facilmente nei
punti di chiusura (vedi quella ros-
so-nera) o perché non dotate di una
chiusura veramente ermetica (co-
me ad esempio la sacca giallo-blu).
Quando uso queste sacche ho I’accor-
tezza di inserire gli oggetti in buste
salvaspazio di cellophane: hanno un
tappo per creare il sottovuoto e sono
piuttosto resistenti (nella foto 1 sono
illustrate alcune tipologie). Anche le
buste plastificate per congelare ali-
menti vanno bene (in primo piano
ne vedete una con dentro le posa-
te). Suggerisco di utilizzare i model-
li piu costosi e robusti a piu strati;
una confezione da 6 o da 12 buste co-
sta qualche euro, ma sono riutilizza-
bili e complete di chiusura ermetica
a binario.

| BARATTOLI

Ben piu sicuri e robusti rispetto alle
sacche, sono anche adatti a contene-
re alimenti. Un altro vantaggio & che
durano molti anni; mentre lo svan-
taggio e che, pieni o vuoti, occupano
sempre lo stesso volume. I pit1 picco-
li sono da 1 litro e hanno un effica-
ce coperchio a vite a chiusura erme-

MARCO FERRARIO
EKOKAYAK.WORDPRESS.COM
IN KAYAK DA MARE, BIVACCANDO LIBERA-MENTE

Si fa presto a dire campeggio nautico:
per il neofita riporre gli oggetti in modo
razionale e sicuro & cosa tutt’altro che
banale. Ecco un piccolo vademecum.

tica. Quelli medi hanno un volume
di 5 litri e un tappo a vite completo
di sotto-tappo per una chiusura am-
pia e assolutamente ermetica. I piu
grandi hanno un volume di 11 litri e
lo stesso sistema di chiusura.

Nei negozi specializzati spesso si
trovano barattoli rotondi, ma a mio
avviso sono costosi (quelli da 3 litri
sono in vendita a 20 euro e a piu) e
li giudico meno pratici di quelli a pa-
rallelepipedo, che stivo sfruttando
al meglio lo spazio nei gavoni. I ba-
rattoli che vedete nella foto 2 han-
no prezzi contenuti: il piccolo costa
meno di 1 euro, il medio e il grande
circa 5 e 6 euro. Cercare su Internet
per trovare le ditte di materiali pla-
stici che li vendono. Quello medio &
un cubo con lati di quasi 20 cm, men-
tre il grande ha la stessa base ma &
alto quasi il doppio, percio si stiva-
no facilmente in un kayak con un
buon volume di carico e attrezza-
to adatto a lunghi trekking marini.
E poi... affiancando due barattoli
medi e sistemando sopra un asse o
un cuscinetto, ecco fatto un comodo
sgabello utile per i momenti di sosta:
il mio peso supera i 70 chili e non li
ho mai rotti!

L'AUTOSTOP DIVENTA VIAGGIO

PER IL GIAN BURRASCA DEL KAYAK

Il Gian Burrasca della canoa ha firmato il suo terzo libro. Come i primi due,
Fuga nella gola e Attrazione fluviale, prende vita dalle sue esperienze personali,
senza voler essere una guida di itinerari fluviali. Pero questo ultimo titolo e diverso.

ANTOLOGIA DEL “RECUPERO”

on aspettatevi i racconti di
fiumi, adrenalina e acqua
bianca, con il corollario di ir-

resistibili imprevisti che ogni canoi-
sta di lungo corso mette nel proprio
bagaglio di esperienze (pochi pero
arrivano a metterle sulla carta, sem-
mai sul web). Qui il nucleo & quella
fase ritenuta faticosa e triste, spes-
so demandata a mogli e fidanzate, se
non all’amico un po’ sfigato che in ca-
noa non va. Insomma, avrete capito:
si tratta del recupero.

Angelo, da manager collaudato,
salta agilmente dal kayak alla ter-
raferma e, marinaio delle strade del
mondo, lascia il suo gruppo in pan-
ciolle allo sbarco e si mette in movi-
mento per raggiungere 'automezzo.
Nulla di strano se non che l’azio-
ne si svolge nel cuore del Marocco
o dei Balcani, in Grecia, in Russia,
in Canada o in Slovacchia. Qualche
volta anche in Italia (quella un po’

marginale che i canoisti prediligo-
no). E tira fuori i suoi assi nella ma-
nica, rispolverando I'antica ma sem-
pre utile arte dell’autostop e sapienti
trucchi psicologici per commuovere,
trascinare o costringere degli scono-
sciuti a dare una mano nell'impresa,
che & quella di tornare all'imbarco,
spesso su strade impossibili e dal-
le svariate insidie. Ogni recupero &
un viaggio, ogni viaggio un incontro
con i personaggi del posto, pit 0 me-
no simpatici e saggi, che si arriva, in
qualche modo, a conoscere.

Quello di Angelo & quindi un libro
unico (chi avrebbe mai pensato di da-
re alle stampe un libro intero sulle
“avventure del recupero?”’) che fon-
de senso dell'umorismo e spirito da
viaggiatore. Vi consiglio di leggerne
un capitolo alla volta, prima di dor-
mire, come ho fatto io, assicurandomi
23 insolite letture serali. E poi una
nota personale. Angelo, che ho cono-
sciuto in Caucaso nel 1990, continua
a viaggiare in canoa, impermeabile

in tutta Italia
con un click

VALENTINA SCAGLIA

GIORNALISTA PROFESSIONISTA, VIAGGIATRICE,
NATURALISTA. COLLABORA CON IMPORTANTI RIVISTE DI
VIAGGI E NATURA, AUTRICE DI DIVERSE PUBBLICAZIONI

Angelo Vergnni
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agli anni che passano - mentre attor-
no a lui molti hanno smesso da tempo
- con un certo eclettismo. Kayak per
lacqua bianca, canoa canadese per
navigazioni di ampio raggio. E non
si stanca di raccontare, a voce e per
iscritto. Una lezione di tenacia e co-
stanza, col sorriso sulle labbra.

NEGOZIO ON-LINE DI CANOA, ACCESSORI E TANTO ALTRO

canoashop.com
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12 Marzo
ASSEMBLEA ANNUALE FICT
Localita: Centro Congressi Brugnato
sul Vara
Orario:16:30
Arcangelo Pirovano - 338-4755710
info@canoa.org

12-13 marzo

RADUNO FEDERALE DI PRIMAVERA

Localita: Brugnato sul Vara

Discesa fluviale lI-Ill WW
Organizza: Canoa Club Brugnato
Walter Filattiera - 338-9998561
walter.filattiera@libero.it

20 marzo

PANARO MARATHON

Localita: Marano sul Panaro

Organizza: Canoa club

ControCorrenteKayak ASD
Cuzzani Carlo - 349-4028414
ControcorrenteKayak@Gmail. It

26, 27 e 28 Marzo

VACANZE PASQUALI IN CANOA TRA LAZIO

E MOLISE

Nell’ordine Volturno, Biferno, Tammaro con

rilasci acqua garantiti
Organizza: ASD RKM in collaborazione con
Albergo Volturno, la Piana dei Mulini.
Maurizio Consalvi - 340-3996045
maurizio.consalvi@yahoo.it

3 Aprile
PAGAIATA SULLA PARTE NORD DEL SEBINO
Escursione da Marone a orrido di Zorzino,
Riva di Solto, Monte Isola.
Organizza: ASD Sottocosta
E. Brentana - frabrent@libero.it
L. Belloni - 338-1374722
luciano.belloni@tin.it

10 Aprile

... UN GIORNO SUL CUSIO

Lago D'Orta
Organizza: ASD Sottocosta
L. Belloni - 338-1374722
luciano.belloni@tin.it

17 Aprile

IL GARDA DA MANERBA

Escursione a Isola di Garda

Localita Vela Club Manerba.
Organizza: ASD Sottocosta
L.Belloni - 338-1374722
luciano.belloni@tin.it

17 Aprile

IL VELINO PER TUTTI

Discesa fluviale per tutti I-Il WW

Localita: Rieti ¢/o Lungovelino Caffe
Organizza: ASD Gruppo Canoe Roma
www.gruppocanoeroma.it
G.Spinelli - 348-3583434

16-17 Aprile

CORSI BASE E DI PERFEZIONAMENTO

PER 1 SOCI
Organizza: ASD RKM — Tecnici FICT
Maurizio Consalvi - 340-3996045
maurizio.consalvi@yahoo.it

23 Aprile-1° Maggio
DISCESA INTERNAZIONALE DEL TEVERE
XXXVII EDIZIONE
Da Citta di Castello a Roma
Organizza: ASD DIT con altre Associazioni
scrivi@discesadeltevere.it
www.discesadeltevere.org
Roberto Crosti - 347-2439715

23 Aprile-1° Maggio

ALLESTERO

Viaggio in Grecia o Corsica
Organizza: RKM
Maurizio Consalvi - 340-3996045
maurizio.consalvi@yahoo.it

30 Aprile-1° Maggio
DUE GIORNI SUL LARIO “MEMORIAL ERICA”
Localita: Lario
Organizza: ASD Sottocosta
L. Belloni - 338-1374722
luciano.belloni@tin.it

9-10 Maggio

CORSI BASE E DI PERFEZIONAMENTO

PER 1 SOCI
Organizza: ASD RKM — Tecnici FICT
Maurizio Consalvi - 340-3996045
maurizio.consalvi@yahoo.it

20-21-22 Maggio
6° EDIZIONE VANOI RAPID RACE 2016
Gara fluviale e percorsi amatoriali II-V WW
Localita: Fiume Vanoi, presso Club
Onda Selvaggia
Onda Selvaggia® Centro Sport Fluviali
& Outdoor
Via Merlo — Statale Valsugana 47
Tel/fax (+39) 0424 99581 36020
San Nazario (VI)
Cell. (+39) 347-3767729
www.ondaselvaggia.com
info@ondaselvaggia.com

21-22 Maggio

FINE SETTIMANA PER ISCRITTI

FICT DEDICATO ALLA SICUREZZA FLUVIALE
Organizza: ASD RKM — Tecnici FICT
Maurizio Consalvi - 340-3996045
maurizio.consalvi@yahoo.it

4-5 Giugno

COSTA DI TIBERIO DA SPERLONGA A GAETA
Organizza: ASD Sottocosta
F. Leone - 340-7630547
ktleonedomenico@libero.it

2-5 Giugno

3° SYMPOSIUM LAGUNA DI VENEZIA

Localita: Ca Roman — Isola di

Pellestrina (VE)

include 10° Pagaiando per Chioggia
Organizza Altamarea
G. Casson - 339-4667395
guglielmo.casson@sottocosta.it
www.altamareakayak.it

12 giugno

“PROVO-KAYAK”

“PORTA UN AMICO IN CANOA”

Localita Fiume Velino (Rieti)
Organizza: ASD RKM in collaborazione con
il centro rafting Avventuristicando
Maurizio Consalvi - 340-3996045
maurizio.consalvi@yahoo.it

18-26 Giugno
CAMP 2016 ALL'ELBA - EVENTO NAZIONALE
Una settimana alla scoperta delle coste
dell’isola con escursioni giornaliere. ASD
Sottocosta celebra i suoi 15 anni di attivita.
Organizza ASD Sottocosta
info@sottocosta.it
www.sottocosta.it

9-10 Luglio

BRACCIANOABBRAGCIA

(LAGO DI BRACCIANO)

Raduno per tutti con percorsi alternativi

Localita: Vigna di Valle (Anguillara)
Organizza: ASD Gruppo Canoe Roma
Valentino Romano - 333-5995869
info@gruppocanoeroma.it
www.gruppocanoeroma.it

30-31 Luglio

NOTTURNA SULL'ALTO LARIO (LAGO DI COMO)
Organizza: ASD Sottocosta
L. Belloni - 338-2374722
luciano.belloni@tin.it

ALTRI APPUNTAMENTI

12 Marzo
PAGAIATA SUL LAGO MAGGIORE DA CERRO
DI LAVENO

Organizza: ASD Sullacqua

M. Rizzi - 335-7483319

A. Bresil - 348-9341033

23-25 Aprile

ISOLA CAPRAIA

Periplo dell’isola in kayak ed

escursioni a piedi.
Organizza: Canoaverde
Simona - 320-4338323
simonabarboni@gmail.com

8 Maggio
LA GARDALONGA 2015
Manifestazione remiera che si svolge sulla
distanza di 25 0 12 km.
Organizza: Comitato Gardalonga
info@gardalonga.it - www.gardalonga.it

15 Maggio

42/ VOGALONGA DI VENEZIA
Organizza: Comitato Vogalonga
041-5210544 - www.vogalonga.com

20-22 Maggio

LAGO MAGGIORE

Isole Borromee e Villa Taranto
Organizza: Canoaverde
Giulio - 338-6499615
giuliopillepich2006@libero.it

28 Maggio

RADUNO NAZIONALE

“PAGAIANDO NELLA CALDERA”
Organizza: LNI di Pozzuoli
segreteria@Inipozzuoli.it

28-29 Maggio

CONERO IN KAYAK

Due giorni sulla costa del Conero (Ancona)
Organizza: Adriaticseakayak
U. Capriotti - info@adriaticseakayak.it o
kayak@umbertocapriotti.it

2 Giugno

357 STRALAGODORTA
Organizza: Polisportiva Navigatori di Luzzara
G. Maino - 0321-456188

2-5 Giugno
ISOLA PALMARIA E GOLFO DEI POETI
Corso intensivo di canoa ed escursioni.
Organizza: Canoaverde
Luisa Casu - luisaca@yahoo.com

5 Giugno
18° RADUNO CANOISTICO BAIA
DELLE FAVOLE
Organizza: LNI di Sestri Levante
sestrilevante@leganavale.it

11-12 Giugno
PAGAIANDO A SUD - RADUNO NAZIONALE DI
KAYAK DA MARE
11 Giugno escursione dal Campeggio di
S. Stefano di Monopoli a Polignano a Mare e
ritorno mentre il 12 Giugno si raggiungera
Savelletri.
Organizza: “A.S.D. Cavalieri del Mare”
di Bari
Rossiello Antonio - 338-6087473
ilgabbiano77@yahoo.it
Diana Enzo - 320-2343933
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11-12 Giugno

RIVIERA LIGURE DI PONENTE

Escursione tra Finale Ligure e Albissola
Organizza: Canoaverde
Franco - 348-3862020 - capelli.fr@tiscali.it

18 Giugno
117 EDIZIONE DE “TRASILONGA”
Escursione sul lago Trasimeno

Organizza Canoa Club Perugia

Luca Falchetti - info@canoaclubperugia.it

21-26 Giugno
6° CIRCUITO IN KAYAK SUL GARDA
PRO AIDO 2016
Manifestazione di successo lungo le coste del
Lago di Garda.
Organizza: Primacrkayak
P. Soncina - paolosoncina@alice.it
www.primacrkayak.altervista.org

26 Giugno
PAGAIATA NELLE ACQUE DEL PARCO DI
PORTO CONTE
S. Grassi (ASD Sottocosta)
stefanograssi47@gmail.com

2 Luglio

4N FESTA DEL MARE DI PORTO RECANATI
Organizza: Kayak Porto Recanati
G. Sabatinelli - 349-3891997
giacomosah69@gmail.com
www.kayakportorecanati.it

3 Luglio
6/ GALLIPOLI IN KAYAK
Raduno turistico di canoa e kayak nelle
acque di Gallipoli.
Per info e iscrizioni: 340-5977581 o
costantino943@hotmail.com

3 Luglio

43/ REGATALONGA DEL LARIO
Organizza La Sportiva Lezzeno
Molinari Stefano - 338-4482202
storgi6/@gmail.comt
www.lasportivalezzeno.it

9-13 Luglio

AHO MARATHON 2016 — DA FERTILIA A

STINTINO CON PERIPLO DELL'ASINARA

Escursione lungo la costa della Sardegna
S. Grassi (ASD Sottocosta)
stefanograssi47@gmail.com

24-30 Luglio
26" ARCTIC SEA KAYAK RACE/RAMBLE —
NORVEGIA
Escursioni con possibilita di campeggio
nautico. La “race” si sviluppera sulla
distanza di circa 22 km o 12 miglia marine
(nm) il 29 Luglio.

Organizza ASKR www.askr.no

31 Luglio

LARIO IN VOGA

(GRAVEDONA LOC. ARENELLA)
Organizza: Assoc. Remiera Gravedona
Giulio Mastaglio - 0344-89215
giulio.mastaglio@uvirgilio.it

Chi vuole pubblicare un evento su
PAGAIANDO e sul sito della FICT si
ricordi di fornire sempre le seguenti
informazioni in quest'ordine:

> Data

> Nome evento

> Luogo evento

> Chi organizza (Club o altro)
> Persona/e di riferimento

> Telefoni/email di contatto




