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Cari amici,
ed ecco a voi il numero autunnale di PAGAIANDO, ricco, come il precedente di ben 32 pagine. 
Stiamo cercando di fare del nostro meglio per proporre articoli interessanti e vari, voi aiutateci e 
contribuite con foto articoli e nuove idee per migliorare continuamente l’unica rivista di sport di 
pagaia in Italia. Ci lasciamo alle spalle un magnifico Raduno Internazionale estivo, che ancora 
una volta si è tenuto al Camping Les Iscles (du Lac) presso Eygliers in Francia. Rinnovo l’invito 
a partecipare a tutti coloro che non hanno avuto ancora occasione di visitare la località perché 
è un piccolo paradiso. Quest’anno poi c’è stato un unico giorno di pioggia su 15, con grande 
gioia delle famiglie e dei bambini presenti. La cucina autogestita, sotto la direzione del nostro 
Gengis, ha superato ogni aspettativa con un menù variato e di assoluta qualità.
Devo purtroppo segnalare la prematura scomparsa di un altro grande amico. Il pescarese Gigi 
Mosca che tanto ha dato al nostro sport con il suo irrefrenabile entusiasmo ed il suo altruismo. 
Tanti di noi, me compreso, gli sono riconoscenti per i consigli e l’aiuto prestato durante le 
discese fluviali. Gigi amava il suo lavoro di medico che non gli ha mai impedito di coltivare 
le sue passioni come la canoa, la bici di montagna e lo sci alpinismo. Mi piace ricordarlo con 
alcune parole del suo collega Armando:
“Dopo una intensa attività agonistica di pallanuoto in gioventù, 
è stato uno dei più profondi conoscitori delle nostre montagne, 
dei nostri fiumi, delle nostre acque. Sciatore, alpinista, pescatore, 
canoista e tant’altro; è sempre stato difficile per noi amici 
comprendere quale fosse la sua passione maggiore ! Ha avuto un 
interesse per la vita che lo portava ed essere instancabile: quante 
volte, al termine di una notte faticosa in Ospedale, partiva per andare 
a discendere un fiume dell’Umbria o della Campania, o per fare sci 
alpinismo su una montagna dell’Appennino. Di fronte alla natura, da 
cui era affascinato, passava ogni stanchezza. Ed i suoi viaggi, che lo hanno portato in posti 
molto lontani, erano sempre motivati dalla voglia di conoscere e capire. Ma non è stato  
un solitario. Per Gigi il valore dell’amicizia è stato fondamentale. Ha amato stare  
in compagnia, ha amato la convivialità dello stare insieme a tavola, il condividere emozioni  
e paesaggi. è stato sempre disponibile, sempre pronto, sempre generoso di sé.”
Noi lo salutiamo con affetto e lo ricorderemo sempre nei nostri cuori.

Giuseppe Spinelli
Presidente APS FICT
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si dice … Certe medaglie si appendo-
no all’anima e non alla giacca”. Nel 
2006 il Presidente Ciampi lo insignì, 
alla memoria, della medaglia d’oro 
al merito civile ed il suo nome fu in-
ciso a Gerusalemme tra i “Giusti tra 
le nazioni” (i non ebrei che rischiaro-
no la vita per salvare gli ebrei dalla 
persecuzione nazista). 

Tanti anni sono passati da allo-
ra ed oggi i canoisti che, come me, 
frequentano in estate il tradiziona-
le raduno di Eygliers percorrono le 
strade che fecero da palcoscenico al-
le grandi imprese del ciclismo “eroi-
co”, ignari di quell’epopea. 

Ma il ponte sul Couleau è anco-
ra lì a ricordarci la storia di Gino 
Bartali, straordinario campione di 
sport e di vita.

cattolico devoto, si adoperò per reca-
pitare agli ebrei che si nascondeva-
no tra Umbria e Toscana centinaia 
di documenti falsi, infilandoli nel te-
laio della bicicletta in modo da elu-
dere i controlli ai posti di blocco e 
giustificando il suo andirivieni come 
normale allenamento.

I fascisti, insospettiti, lo tratten-
nero, proprio alla vigilia dell’arrivo 
degli Alleati, ma il famigerato mag-
giore Mario Carità lo rilasciò, for-
se per non passare alla storia come 
l’artefice della fucilazione del gran-
de campione.

Di queste vicende si venne a sa-
pere dopo la sua morte, nel 2000. 
Bartali non amava parlarne. Al fi-
glio Andrea disse: “Il bene si fa e non 

dare, ai quattro angoli, il ponte è de-
limitato da un parapetto in mura-
tura. Forse è ciò che resta di quello 
dove Rossi andò a schiantarsi. 

Il volo dal ponte costò a Bartali la 
vittoria del ’37. Il Tour lo vinse l’an-
no successivo, quando a Parigi, sul 
podio, rifiutò di esibirsi nel saluto 
romano come avrebbe voluto il regi-
me. Lo rivinse nel ’48 dopo aver ri-
cevuto, all’indomani dell’attentato a 
Togliatti, la telefonata di De Gasperi 
che gli chiese di realizzare una gran-
de impresa per scongiurare la guer-
ra civile. Ma i meriti sportivi (tra i 
quali anche 3 Giri d’Italia vinti) non 
furono i soli ad onorare la vita del 
campione. Nel ’43-’44 infatti Bartali, 

Embrun a Briançon? Qual era il tor-
rente dal quale Camusso lo salvò? 

Molte fonti parlano di un torren-
te “Calau” o “Colau”, altre di torren-
te “Couleau”. Ma, mentre delle prime 
due versioni non c’è traccia nella to-
ponomastica della zona, un torren-
te Couleau effettivamente esiste. Lo 
si incontra lungo la N94 in direzio-
ne Briançon, distante 40 Km, dopo lo 
svincolo per l’imbarco “della Rabioux” 
e poco prima di Saint Clement. Si 
tratta di un affluente di destra del-
la Durance sul quale passa un unico 
ponte stradale, alto 4-5 metri.

Il torrente, oggi, è quasi sempre 
in secca e non conosco nessuno che 
l’abbia percorso in canoa. Si fa fatica 
a credere che Bartali abbia rischia-
to di annegarvi. Ma nei giorni prece-
denti aveva piovuto e nel ’37 non esi-
steva la centralina idroelettrica che 
oggi ne sbarra il corso. 

Anche il tracciato della N94, in 
questo tratto, è rimasto lo stesso del 
’37. Il ponte odierno, probabilmen-
te rifatto, è sorretto da una doppia 
travatura in ferro (con un parapet-
to metallico), non menzionata nelle 
cronache del tempo. Ma, a ben guar-

Tremante di freddo risale in sel-
la alla bicicletta, incredibilmente in-
tatta. Scuotendo la testa riprende 
faticosamente a pedalare, dapprima 
lentamente, poi via via accelerando 
(per quanto gli è possibile in quelle 
condizioni). La corsa diventa un cal-
vario: la maglia gialla è lacera e zup-
pa, il volto una maschera di fango, la 
bocca una smorfia di dolore, la pelle 
una trama di sangue.

Ammirati da tanto coraggio gli 
spettatori francesi si sciolgono in 
un lungo applauso. “Bravò! Bravò!” 
gli urlano ora gli stessi che prima 
urlavano, con disprezzo, “Ritals!” 
(“Rifugiati italiani”) al passaggio dei 
nostri corridori.

Quel giorno Bartali arrivò eroi-
camente al traguardo di Briançon 
ma, due giorni dopo, dovette ritirar-
si per una vecchia bronchite riacce-
sa dal bagno gelido e dal freddo pa-
tito in sella. 

Ma qual è il punto esatto do-
ve Bartali rovinò dal ponte lungo 
la strada per Briançon? È possibi-
le che sia vicino al campeggio dove 
ha luogo il raduno estivo della FICT 
posto anch’esso presso la strada da 

8 luglio 1937. È in corso l’ottava 
tappa del Tour de France, da 
Grenoble a Briançon. Superata 

Embrun, è in testa il tedesco Otto 
Weckerling. Lo inseguono, tra gli al-
tri, il francese Jules Rossi e gli ita-
liani Francesco Camusso e Gino 
Bartali, 23 anni, leader della classi-
fica generale. 

A circa 40 Km dall’arrivo la stra-
da picchia in discesa verso un pon-
te. I corridori procedono a forte velo-
cità. Improvvisamente Rossi sbanda 
sul fondo viscido e va a sbattere sul 
parapetto. Bartali, che lo segue a 
ruota, frena di colpo ma finisce con 
l’essere proiettato oltre il parapetto 
e ricadere, con la bicicletta, nell’ac-
qua gelida del torrente che scorre 
3-4 metri più in basso. 

L’impatto è tremendo. Bartali ha 
la testa sott’acqua. Sta per essere 
trascinato via dalla corrente senon-
ché Camusso prontamente accorre 
e lo trattiene. Poi, con l’aiuto di uno 
spettatore, lo solleva e lo riporta sul-
la sponda. Il campione è dolorante. 
Ha tre costole rotte. Non riesce a re-
spirare ed ha ferite ad un braccio e 
ad una gamba. 

A poca distanza  
dal luogo dove si svolge  

il tradizionale raduno 
estivo della FICT  

in Francia, il torrente 
Couleau fu teatro  

di un episodio della vita  
di Gino Bartali.Testo e foto di Salvatore Paolucci

Foto Bartali dI repertorio
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IL TORRENTE    DEL CAMPIONE
IN APERTURA:

Cascata nella valle  
del CoUleau.

SOPRA:
Alto corso del Couleau.

NEL RIQUADRO SOPRA:
Ponte sul CoUleau 

agosto 2019.

A SINISTRA:
GINO BARTALI.
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ca 170 km in un ambiente tutto da 
scoprire, attraversando per vari gior-
ni la riserva Mwambesi, con la sua 
natura incontaminata e selvaggia, 
paesaggi incantevoli e tramonti moz-
zafiato. Nipe tano! (batti un cinque!)

I ragazzi raggiungono l’imbarco 
dopo un lungo e faticoso viaggio in 
fuoristrada, ma vengono accolti dal 
primo villaggio con una bellissima 
festa, danze e maschere africane. Io 
li raggiungerò un paio di giorni dopo 
con la Mamba di Sergio. Che favola, 
il Ruvuma!!

Ci portiamo tutto il necessario 
nelle nostre canoe, le cose persona-
li, un cambio, il sacco a pelo, le ten-
de, il cibo in contenitori frigorifero e 
l’acqua. Tre volte dalla strada arri-
vano i rifornimenti di cibo e acqua 
con i fuoristrada. Durante i primi 
giorni percorriamo molti km, il fiu-
me è largo e l’acqua è ferma, spesso 
incontriamo grandi secche e dobbia-
mo cercare attentamente la lingua 
da seguire per non arenarci. A volte 
ci troviamo spiazzati dalla linea del 
nostro capo villaggio pirogatore, che 

con il suo bastone cerca le vie con ac-
qua bassa, mentre noi canoisti ten-
diamo a ricercare l’acqua… ma me-
glio non dividersi, nessuno sa dove 
portino le diverse anse del fiume e 
dove e soprattutto quando ritrovar-
si… Attraversiamo zone ancora abi-
tate e alcuni villaggi ci accolgono 
con grandi festeggiamenti… è mol-
to emozionante!

Nel pomeriggio cerchiamo il cam-
po dove montare le nostre tende (for-
nite da Dorobo), in genere ampie e 
bellissime spiagge in riva al fiume. 

Si riparte! Anche quest’an-
no si presenta un’occasione 
unica… il Ruvuma, fiume in 

Tanzania che segna il confine con 
il Mozambico. Il progetto parte da 
Michele di PAMS Foundation che 
coinvolge l’amico Massimo per par-
tecipare alla prima spedizione in 
canoa nel fiume Ruvuma. L’idea è 
coinvolgere le popolazioni locali per 
intraprendere questa attività turi-
stica guidata da PAMS, costruen-
do le canoe e coinvolgendo i villaggi 
della zona, prima che vengano rag-

giunti da un turismo sfruttatore e 
consumistico. Massimo inizia a for-
mare un gruppetto di canoisti che 
piano piano si definisce… alla fine 
siamo in 11: Massimo, Fred, Furio, 
Remo, Picchio ed io (Franci), gruppo 
ormai consolidato del Colorado 2018 
e Sergio, Daniele, Nicola, Renzo e 
Aldo. Inizia l’avventura! Anche i no-
stri accompagnatori/organizzato-
ri sono in 11: Mic e la sua compa-
gna Anna, Elsa, Lusaka e John di 
PAMS foundation, Thad, Zac e Giac 
di Dorobo Safari, Edwin e Deo (2 

ranger armati) e il capo di uno dei 
villaggi incontrati lungo il percorso, 
Jangala. In questa avventura sono 
implicate inoltre molte altre persone 
che lavorano fuori dal fiume, tra cui 
Krissie e Max di PAMS, il capo della 
polizia di Dar Es Salam Mihayo che 
ci seguirà dall’alto in tutto il percor-
so e molti altri di cui purtroppo non 
sono a conoscenza.

Si tratta quindi di una spedizione 
particolare: la prima in questo fiume, 
ma in generale in questa zona così 
remota dell’Africa. Percorreremo cir-

viaggi




Ruvuma river…   nipe tano! Pura avventura in Africa! 
Un nuovo sogno  

di Francesca Bertinetto.

Autore e foto di

Francesca Bertinetto

IN APERTURA:
Canadese con traino canoa.

NEL RIQUADRO:
Canadese fotografata 

dall’alto
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aprire in kayak la prima rapida del 
Ruvuma! Il fiume si stringe e trovia-
mo alcune rapide percorribili solo in 
kayak (ne avevamo portati 2 dall’I-
talia) e un giorno ci divertiamo ad 
alternarci per fare e rifare un pa-
io di rapide. Nipe tano! Poi le rapi-
de aumentano di difficoltà e anche 
qualcuno di noi canoisti inizia ad im-
barcare acqua con le canadesi nelle 
rapide e ad affondare… l’avventura 
non manca!

Un paio di volte il fiume sparisce 
e dobbiamo passare in mezzo alla 
boscaglia… un pirogatore della zona 
salta fuori dal nulla e ci accompagna 
facendoci strada… Massimo si esal-
ta, è una vera esplorazione!

Più di una volta incontriamo gli 

dicano appassionati alle fotografie, 
Massimo scrive, Thad fa il burlo-
ne con la cioccolata tanzaniana… Il 
fuoco è una certezza, Renzo lo rim-
pingua e le immancabili barzellette 
di Aldo sono esilaranti… soprattut-
to quelle trilingue, italiano, inglese 
e swaili! Nipe tano!

Il quarto giorno incontriamo le 
prime rapidine di II-II+… le barche 
in resina si riempiono d’acqua alla 
prima ondina e si spaccano al mini-
mo contatto con le rocce… iniziano 
le avventure dei locali che alla lo-
ro prima esperienza in canoa fanno 
qualche bagnetto e perdono qualche 
pezzo. I canoisti si danno un gran da 
fare per recuperare tutto, uomo, ca-
noa, borse, tende… Io ho l’onore di 

SCHEDA TECNICA
Viaggio Italia - Tanzania
9 - 26 agosto
Voli Italia - Dar Es Salaam e ritorno.

Organizzazione
PAMS Foundation: viaggio, costruzione 
canoe, contatti con villaggi e autorità 
(compresa autorizzazione per ingresso  
nella Riserva Naturale Mwambesi),  
sicurezza (tra cui 2 Ranger armati  
compagni di viaggio).

Dorobo Safari: materiale (tende,  
materiale per cucina, cibo, acqua).

Partecipanti: è la prima  
spedizione/esplorazione di un gruppo  
di turisti in questo fiume (e la prima  
in assoluto in gran parte del tratto).  
Per tale motivo (per “testare” il viaggio, 
l’attrezzatura, le canoe, l’organizzazione, 
conoscere il fiume) viene apposta costituito 
un gruppo di 11 canoisti italiani  
e 11 organizzatori.

Viaggio di avvicinamento  
al fiume e ritorno:
10-11 agosto - 21-22 agosto.
Volo interno  
(Dar Es Salaam - Mtwara e ritorno)
Fuoristrada (a noleggio) fino a Tunduru 
(minimo 6-7 ore o più).
Circa 3-4 ore di vero fuoristrada  
da e verso Tunduru.

Fiume Ruvuma
Lunghezza di 800 km, al confine  
tra Tanzania e Mozambico
Bacino idrografico di 155.500 km²
Portata media di 475 m³/s.

Fonti del fiume Ruvuma: a 900 metri 
d’altezza, a 50 km a sud-ovest della città 
tanzaniana di Songea, a est del Lago Malawi.

Tratto percorso: circa 170 km.

Stagione secca: portata di circa 50-70 m3.

Pendenza media: 0,3 metri km.

Imbarco 12 agosto: 11 36 11 S 36 55 11 E

Sbarco 20 agosto: 11 15 42 S 37 55 02 E

Caratteristiche del tratto percorso
Prima parte del fiume: 1° grado con poca 
corrente, qualche piccola rapida e molti 
banchi di sabbia. Si incontrano villaggi  
di abitanti vicino alle rive.

Seconda parte del fiume: più pendente  
e con più rapide, su zona mista sabbia  
e roccia, alcune discese con la canoa vuota 
e alcuni trasbordi. Non si incontrano più 
villaggi fino agli ultimi km. Una cataratta  
in gola con una rapida di 5 + obbliga tutto  
il gruppo, kayak compresi, a un lungo 
trasbordo in mezzo alla vegetazione. 
Un’ultima rapida impegnativa è percorribile 
solo in kayak. Ultimi km con paesaggio 
bellissimo con 2 monoliti in granito  
di circa 400 metri.

Avvistamento di animali 
Molti ippopotami, un leopardo, varie specie  
di uccelli, scimmie e varie impronte  
di differenti animali tra cui elefanti e leoni.

Canoe 
- 20 Canoe canadesi in vetroresina  
costruite in loco.
- 1 canoa canadese in legno utilizzata come 
modello per le canoe in resina.
- 1 piroga.
- 2 kayak (una Mamba 8.1, una Pinball).
- 21 Pagaie e 1 “bastone”.

Materiale fotografico
- Diversi tipi di macchine  
fotografiche e videocamere.
- Diversi tipi di GoPro.
- Un drone.

Materiale
- 1 tenda (solo zanzariera) a testa.
- Sacca stagna o zaino con sacco a pelo 
leggero (fino a 10-15°C), pochi vestiti  
e oggetti personali.
- 4 Contenitori frigo.
- 1 Sacchetto con piatti e stoviglie a testa.
- Cibo: 3 rifornimenti dall’esterno.
- Taniche di acqua e filtro  
per purificazione acqua.
- Medicinali di vario tipo per precauzione 
(tutti i consigliati per i viaggi): cassetta 
di pronto soccorso, antifiammatori, 
antidolorifici, antibiotici, disinfettanti,  
cerotti, ecc.

Peso materiale: circa 50 kg a canoa.

In tutti i campi incontriamo diver-
se orme… elefanti, ippopotami, le-
oni… a volte cerchiamo di seguirle, 
ma per prudenza non ci addentria-
mo mai troppo all’interno del bush. 
I pasti vengono preparati dalle per-
sone del luogo, la cena sempre molto 
abbondante con carne e verdure, ac-
compagnate da pasta o riso; noi cer-
chiamo di dare una mano, ci rilas-
siamo e ci godiamo la serata. Spesso 
il dottore si occupa di noi offrendo-
ci le sue cure, Furio e Anna si de-

viaggi




ippopotami… vediamo gli occhi in 
lontananza che emergono dall’ac-
qua e si rituffano scomparendo… 2, 
4, 8, 16… a volte sono davvero tan-
ti, qualche volta soffiano e con il lo-
ro verso ci intimano di andare via… 
e così facciamo molto velocemen-
te… Infine arriviamo alla gola: Giac, 
l’unico ad aver già percorso questo 
tratto di fiume, ci avvisa che proba-
bilmente avremmo dovuto trasbor-
dare… e così facciamo, trasbordi 
vari lunghi e faticosi… Si danno tut-
ti un gran da fare… Zac è un por-
tento e Nic è sempre pronto a dar-
mi una mano. La rapida più grossa è 
un IV+ V, piuttosto sporca e perico-
losa, e visto il luogo sperduto in cui 
ci troviamo trasbordiamo tutti. Dopo 
uno dei vari trasbordoni, solo Fred e 
Sergio fanno una gran bella rapida 
in kayak, nessun altro però ha vo-
glia di risalire per rifarla. Verso la 

fine della gola, Remo, stufo dei tra-
sbordi, decide di fare una rapida con 
la canadese; io lo accompagno col ka-
yak… e anche Remo affonda, ma ir-
riducibile arriva a riva da solo e re-
cupera tutto… nipe tano!

Allo sbarco a Mesechela siamo 
tutti stanchi, ma felici; il viaggio è 
stato una grande emozione, la sco-
perta di una zona così sperduta e 

selvaggia della Tanzania… Ci spo-
stiamo in furgone a Tunduru dove ci 
accolgono per una cena in grande gli 
abitanti, vari rangers, forestali, po-
lizia e Presidente della Provincia; la 
TV tanzaniana ci riprende… insom-
ma, un successone. Mic è supercon-
tento di raccontare della prima spe-
dizione sul Ruvuma… e già pensa ad 
organizzare la prossima!
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questo mezzo così antico e sem-
plice, ti senti un po’ eskimese e 
un po’ indonesiano? 

La canoa è uno strumento povero, 
essenziale, che permette di viaggia-
re sui fiumi apprezzandone la regali-
tà. Sui fiumi sono sorte le civiltà e la 
canoa consente di immergersi in un 
clima ancestrale di purezza. Sullo 
Yukon questo clima si apprezza an-
cora oggi. Nella vista, negli odori, 
nelle difficoltà e nel vento che tra-
figge ogni lembo di te. I grandi corsi 
d’acqua subito incutono paura, pro-
vocano soggezione. Poi, man mano 
che la navigazione prosegue, diven-
tano amici.

Descrivici il tuo equipaggia-
mento... Cosa non manca mai nel 
tuo zaino?

Il primo passo appartiene a una 
forma mentale. Bisogna avere tutto 
pensando di non trovare nulla. E il 
“tutto” deve essere doppio: alimenti, 
vestiario, tecnologia. Quest’ultima è 
fondamentale ma è soprattutto fonda-

mentale pensare che non è sufficiente 
premere un bottone per renderla effi-
cace. La sicurezza è la prima cosa da 
considerare. Sempre, sempre avere 
con sé un geo-localizzatore. Oltretutto 
ormai sono alla portata di tutti: sulla 
sicurezza non si risparmia.

Qual è stato il tuo momento 
più difficile in fiume? Credevi di 
poter tornare indietro tutto in-
tero? 

C’è stato un momento in cui ho avu-
to paura. Il secondo giorno avevo ma-
le ovunque. Ho sofferto uno strappo 
muscolare. Sentivo che la schiena sta-
va cedendo, avevo le piaghe sulle ma-
ni. Mi sono sentito vulnerabile. Ogni 
viaggio sul fiume è un viaggio fati-
coso, al limite. La sveglia alle 5.30, i 
primi giorni mi servivano tre ore per 
ricomporre il campo, poi la navigazio-
ne. Il momento più pericoloso resta la 
cena: gli odori attirano i grizzly.

Nei tuoi viaggi incontri sem-
pre personaggi importanti dei 
posti che visiti, come il sindaco 
di Dowson City. Ti ho visto spes-
so in TV, quanto incidono i me-
dia nella progettazione di un 
viaggio?

Incontrare le persone è parte inte-
grante di questi viaggi. Anche se una 
persona viaggia in solitario è un per-
corso inclusivo. S’incrociano popoli e 
culture diverse e questi incroci per-
mettono un profondo arricchimento 
culturale. Accanto a questo ci sono i 

media e la documentazione che rac-
colgo io stesso. Non tanto, ripeto, in 
una visione narcisistica ma di testi-
monianza.

Quale delle tue avventure ti è 
rimasta più nel cuore?

Ogni avventura ha avuto un pe-
so nella mia vita. Ogni avventura mi 
ha insegnato qualcosa di importante

Molti ragazzi si stanno avvici-
nando al kayak fluviale.. cosa gli 
vuoi dire di questo sport?

Questo è uno sport sano, pulito, 
nel quale la competizione di fatto non 
esiste. È uno sport che permette di co-
noscere luoghi, volti, culture molto 
diverse dalla nostra. Ma consente di 
conoscere prima di ogni altra cosa sé 
stessi, i propri limiti, le proprie capa-
cità e le proprie debolezze.

Credi nel movimento ambien-
talista che i nostri ragazzi stan-
no portando avanti… come ti po-
ni in merito? 

È fondamentale comprendere che 
l’uomo si sta facendo del male da so-
lo. I cambiamenti climatici si vedono. 
Si osservano nell’ansa dei fiumi, nelle 
vallate, negli animali. E sono aspet-
ti che toccano il cuore. Soprattutto 
riguardano tutti. C’è un problema 
di fondo, che si chiama educazio-
ne e non si può parlare di quest’ulti-
ma senza parlare di rispetto. Privare 
la natura del nostro rispetto signifi-
ca solo una cosa: non rispettare le al-
tre persone.

di Gabriele Sbrolli

foto di

Beppe Faresin

Yukon e Teslin river, 
pagaiare per 960 km  
in 15 giorni nell’estremo 
Nord dal 7 al 26 luglio 2019, 
l’11a spedizione  
di Beppe Faresin.

Ciao Beppe, sei appena torna-
to da un altro viaggio pazze-
sco al Nord, ai confini dell’A-

laska. Come è nata questa idea?
Sullo sfondo di questo viag-

gio c’è una promessa. Sei anni fa 
con un amico scesi sullo Yukon, da 
Whitehorse in Canada a Circle in 
Alaska. Gli promisi che sarei tor-
nato e così ho fatto, a conferma che 
come sempre ogni fiume ha la sua 
storia, ogni storia ha la sua avven-
tura. Questo fiume, poi, attraver-
sa una regione che è entrata a pie-
no titolo nell’epica delle esplorazioni. 
Pensiamo solo al Klondike, alla cor-
sa all’oro. Per molti aspetti laggiù è 
rimasto tutto uguale. Ad ogni chi-
lometro, dopo l’attraversamento di 

rimanere vivi o no. E quando viaggi 
da solo, com’è stato nel mio caso, gli 
sforzi fisici e mentali sono triplicati.

Quanto è importante la parte 
“spirituale” in imprese di questo 
tipo? Considerate tutte le gran-
di imprese che hai fatto, hai dei 
limiti nel scegliere i luoghi dove 
cimentarti?

Questi viaggi li realizzo per me. 
Non in una dimensione narcisisti-
ca ma per mettermi alla prova e per 
imparare nuove cose. Una di que-
ste è l’essenzialità. Un viaggio ri-
sponde sempre a una domanda. E 
nel mio caso è sempre la stessa: fino 
a che punto sono in grado di soffrire 
per concludere ciò che ho iniziato? Il 
che non pone limiti sulle mete. Ma lo 
sforzo è enorme perché usi continua-
mente la testa. O ci sei o ti perdi.

Per le tue avventure scegli 
sempre la canoa. Cosa ti lega a 
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Intervista a  Beppe Faresin

ogni vallata, i paesaggi, comprese le 
baracche, ricordano un profondo e 
indissolubile legame tra questa ter-
ra, gli animali e gli uomini. È impos-
sibile non subirne il fascino.

Come ti prepari a queste av-
venture? Fai una dieta partico-
lare? Che allenamento segui? So 
che questa volta non eri in gran-
de forma... dove hai trovato la 
forza e la motivazione? 

C’è una parte fisica e c’è una par-
te organizzativa che s’intrecciano 
continuamene. Non seguo una dieta 
in particolare ma sono costante nel 
mantenermi a “regime”. Entrambe 
hanno la stessa importanza. Sembra 
banale ripeterlo ma fanno la diffe-
renza tra completare l’impresa o no, 

IN apertura: 
Accampamento  
sul fiume.

in alto: Beppe  
e la canoa  

con tutto il carico.

a destra: il Sindaco  
di Dawson city.

sopra: Geolocalizzazione.

IN basso: una Vista dall’alto.
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La vicinanza a luoghi di estre-
ma bellezza rende le uscite in kayak 
un’esperienza unica nella quale lo 
spirito si fonde in un tutt’uno con la 
natura circostante.

Per ultimo nella zona sud a 
Sarnico, opera Kayak Sarnico che 
con i suoi instancabili istruttori per-
mette ogni anno a centinaia di per-
sone e ragazzi di scoprire il magico 
mondo del kayak. Qui vengono or-
ganizzati svariati corsi che spaziano 
dalla canoa fluviale alla lettura del-
le carte nautiche passando per tutte 
le attività intermedie.

Con specialità così diverse, si so-
no formati gruppi specifici che co-
munque trovano sempre occasione 
per svolgere attività in comune.

Questo è l’anno del decimo com-
pleanno del club che per l’occasione 
ha ricevuto in gestione dal comune 
di Sarnico una nuovissima fantasti-
ca sede in una location da favola.

Per finire una considerazio-
ne: il lago si divide tra le province 
di Bergamo e Brescia, città queste 
che le tifoserie di altri sport han-
no spesso diviso; ebbene i tre club 
si trovano su opposte sponde e pro-
vince, ma tra i vari kayaker ho sem-
pre e solo trovato passione e condi-
visione per lo sport praticato, che 
sia questa una delle tante magie 
del kayak?

Il lago d’Iseo detto anche Sebino 
con i suoi 25 km di lunghezza e 
4 di larghezza è il terzo lago lom-

bardo ed il sesto lago italiano per di-
mensioni. Dalle sue acque emergo-
no tre isole: Montisola, San Paolo  
e Loreto.

Montisola è la più grande isola 
lacustre italiana mentre San Paolo 
e Loreto sono due splendidi isolotti 
purtroppo privati. Le rive del lago 
variano notevolmente a seconda del-
la zona; caratterizzato da irte mon-
tagne nella parte nord, le rive si de-
clinano dolcemente nella parte sud.

Con alle spalle una storia di pe-
scatori e barcaioli molto radicata, 
sono recentemente nati tre canoa 
club che si dividono il lago in tre zo-
ne, nord, centro e sud. 

Per anzianità, partiamo con ATLS 
di Iseo, fondato nel 2001. Il club ha 
sede nel campeggio Sassabanek con 
il quale condivide la struttura (qui 
d’inverno si fa la doccia al calduccio).

I membri di ATLS sono molto at-
tivi e oltre alle tante attività di club, 
organizzano due manifestazioni di-
ventate ormai un punto fermo sull’a-
genda di tanti kayaker:
l  la Maratona del remo che si svol-
ge in tarda primavera, con i suoi due 
percorsi di 11 Km (amatoriale) e 22 
Km (agonistica), permette all’ama-

tore ed al principiante con un mini-
mo d’allenamento di navigare (per 
un breve tratto…) al fianco di esper-
ti e velocissimi agonisti;
l  a settembre si svolge il Giro del-
le tre isole, raduno di 2 giorni dal 
grande fascino, la domenica il per-
corso prevede la circumnavigazione 
delle tre isole con la possibilità per 
i camminatori di fare un salto alla 
sommità dell’isola Montisola (con i 
suoi 600 m slm è la più alta isola la-
custre europea), dove dal santuario 
della Madonna della Ceriola si può 
godere di un panorama mozzafiato. 

All’estremo nord del lago nello 
splendido paese di Pisogne presso la 
darsena si trova il club “Il canneto” 
che con i suoi verdi kayak colora il 
lago d’allegria.
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La regione Lombardia
e l’acqua

Una regione meravigliosa, 
ricca di acqua  
e di panorami unici  
per chi pratica il nostro 
sport e non solo. Questa 
breve introduzione offre 
una sintetica immagine 
delle possibilità offerte.

La regione Lombardia si ca-
ratterizza per la presenza 
dei laghi più grandi e spetta-

colari d’Italia come, da ovest, il la-
go Maggiore (Verbano), il lago di 
Lugano (Ceresio, due bei tratti sono 
italiani), quello di Como (Lario), il la-
go d’Iseo (Sebino), il piccolo lago d’I-
dro (Eridio) e la sponda bresciana del 
Garda (Benaco). Tutti questi laghi 
maggiori, con molti altri laghi minori 
prealpini come il Pusiano, l’Annone e 
il Garlate e quelli intorno al varesot-
to offrono la possibilità di praticare il 
Kayak da Mare surrogando perfetta-
mente i mari lontani, offrendo visio-
ni di natura, di ville e di chiese dav-
vero sublimi. Impossibile non citare 
i laghi di Mantova dove spuntano le 
ninfee ad inizio estate, che li copro-
no parzialmente di fiori in un modo 
straordinario, e dove si disputano ra-
duni e gare internazionali di canoa e 
kayak. Con tutti questi laghi ci so-
no quindi numerosi fiumi, immissari 
ed emissari degli stessi, che conflui-
scono alla fine tutti nel Po, il fiume 
più grande e lungo d’Italia, coi suoi 
652 km che canoisticamente è famo-
so per importanti raduni canoisti-
ci nei suoi diversi tratti. Purtroppo 
questi fiumi sono stati per gran 
parte sbarrati essendo portatori di 

grossi volumi d’acqua, utili per l’ir-
rigazione di una agricoltura che è 
la prima in Europa per produzio-
ni agricole. Tra le decine di fiumi e 
torrenti che attraversano la Regione 
citiamo i grandi fiumi facili (1° e 2° 
grado) che sono: il Ticino, il Mincio, 
l’Adda inferiore, e l’Oglio. Poi, tra i 
torrenti di terzo e quarto grado ci-
tiamo lo storico Brembo, il Chiese e 
l’Adda superiore nonché un pezzet-
tino di Trebbia superiore che scor-
re anch’esso in Lombardia, che pos-
sono essere discesi anche in rafting 
e che hanno hanno trovato in Bassa 
Valtellina un ambiente particolar-
mente adatto, tra scivoli natura-
li e gole capaci di far provare brivi-
di unici. Gli appassionati di canoa e 
kayak si danno invece appuntamen-
to sui corsi d’acqua delle valli bre-
sciane e bergamasche tra i numero-
si torrenti dal quarto grado in su che 
diventano percorribili quando ci so-
no condizioni perfette di acqua, do-
po piogge abbondanti, seppure per 
tratti sempre meno lunghi. Lungo 
questi fiumi si possono trovare basi 
rafting e scuole di canoa dove poter 
praticare in sicurezza questi sport.

Il lago di Garda, il più esteso fra 
i laghi italiani, è in particolare fre-
quentato per gli sport acquatici. 
è il regno del wind surf e del kite 
surf: Torbole sul Garda spot famo-
so in tutto il mondo per la potenza 
del suo vento. Spinti dall’Ora (da 5 
a 12 m/s) o dal Peler (fino a 15 m/s), 
il windsurf nell’Alto Garda è adat-
to sia ai principianti, sia agli esper-
ti. Riva del Garda, ma soprattutto 
Torbole sul Garda sono tra le locali-
tà più famose per volare sull’acqua. 
Questi luoghi ospitano da anni rega-
te internazionali che attirano sur-

fisti e velisti da ogni parte d’Euro-
pa. Quando non soffia il vento i laghi 
lombardi diventano lo scenario ide-
ale per praticare lo sci nautico: non 
a caso, sul Lago Maggiore, sono na-
ti molti campioni di questa discipli-
na oppure il kite surf, come nel ramo 
lecchese del Lario.

Una citazione a parte merita l’I-
droscalo di Milano, un bacino artifi-
ciale che risale al 1930; lungo 2.500 
metri e largo rispettivamente alle 
estremità 300 e 450 metri. è da sem-
pre il luogo dove si svolgono gare na-
zionali ed internazionali di canoa e 
canottaggio. Nel 2010 ha ospitato il 
campionato del mondo di canoa po-
lo. Sempre all’Idroscalo il 21 giugno 
di quest’anno è stata inaugurata la 
prima wave pool d’Italia, una pisci-
na con una grande onda artificiale 
sulla quale surfare.

Altre attrattive turistiche di tipo 
naturalistico distinguono questa re-
gione, come le stazioni sciistiche di 
Livigno e Bormio dove sulla pista 
dello Stelvio viene svolta la famosa 
discesa libera valida come prova di 
Coppa del Mondo di scia alpino. 

In ultimo ci piace ricorda-
re i vari club associati alla nostra 
Federazione: 

Club associati alla FICT
l  A.D.C. Polisportiva 1 CR.K 360°
l  A.S.D. Canoa Club Milano
l  A.S.D. CSI Oratorio Sarnico - Kayak Sarnico
l  AqQua Canoa & Rafting SSD a RL
l  Ass.ne Canottieri La Folaga atlsd
l  Canoa Club Villa D’Adda 7
l  Canoa Club Asola
l  Canoa Kayak Club Calusco d´Adda
l  Esterle Squirt Point
l  Nautica Sermide
l  Polisportiva Amici del Po

Un Lago che unisce e non divide
Testo e foto di 

Dario Pelliccioli

Foto del lago di 

Paolo Lazzarini

Il lago d’Iseo: �3 isole 
3 club
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tre di statue… sì, perché ne è rima-
sta una sola, nel cortile del Castello 
Sforzesco. Ce n’erano tre perché le 
altre due sono scomparse. La prima 
è sparita, e non si sa più dove sia, da 
Piazza Cardinal Ferrari nel 1931; la 
seconda è stata rimossa dal ponte di 
Porta Romana verso via Francesco 
Sforza, quando hanno tombato i 
Navigli di Milano, sempre intorno 
agli anni trenta: anche questa è slog-
giata e non si sa dove sia finita. 

Ma da sempre, per il popolo dei 
milanesi, il nome di San Giovanni 
Nepomuceno è troppo ostico da pro-
nunciare e quindi da allora divenne 
“San Giuan né pu’ né men”! Inutile 
la traduzione in italiano per i lettori.

D’ora in avanti, canoisti, non 
guardate più solo giù dai ponti an-
tichi per vedere il livello dei corsi 
d’acqua che ci accingiamo a scende-
re, guardate anche sulle sponde dei 
ponti o in prossimità degli stessi: 
troverete le statue di questo santo 
che protegge ponti e fiumi dalle al-
luvioni, venerato dai locali da secoli.

me emblema iconografico, quasi apo-
tropaico, per scongiurare i disastri al-
luvionali. Ce ne sono a decine, forse 
centinaia di queste statue del santo, 
spesso raffigurato con la mitria, con 
una croce in mano e con la testa un 
po’ inclinata, in Europa e in Italia e 
vi cito solo alcuni luoghi in Italia, in 
ordine sparso, perché sono davvero 
tante e non sono solo statue ma an-
che dipinti: a Vipiteno, a Morbegno, 
a Lecco, a Colorno, a Breno, a 
Bedizzole, a Bassano del Grappa, a 
Bressanone, a Salorno, a Vigevano 
(in piazza Ducale), a Livorno, a 
Trieste, a Gattatico, a Chiavenna (sul 
ponte sul Mera), a Bormio, a Garda, a 
Bardolino, a Roma sul ponte Milvio, a 
Napoli, a Tirano, a Battaglia Terme, 
a Lodi, a Finalborgo, a Valeggio sul 
Mincio, a Catania ed in provincia, 
etc..etc.. (sono troppi, cercate su inter-
net alla voce Giovanni Nepomuceno, 
dove c’è un elenco).

Ma essendo milanese, mi soffer-
mo infine su un divertente aneddoto 
della mia città. A Milano ce n’erano 

Ci sembrerà strano ma anche i 
fiumi hanno un santo. Anzi, è 
meglio dire che è l’accoppiata 

di ponti e fiumi che ha un santo. Si 
tratta di San Giovanni Nepomuceno, 
ed è un santo antichissimo, data-
to alla nascita addirittura 1340 (?) 
a Nepomuk, in Boemia - la data di 
nascita è supposta e Nepomuceno 
è l’italianizzazione di Nepomuk - 
e morto in modo violento nel 1395. 
è proprio come è avvenuta questa 
morte che ha poi canonizzato il pove-
ro Giovanni molti secoli dopo perché 
egli fu prima torturato e poi getta-
to in catene dal famoso Ponte Carlo 
di Praga e affogato nella Moldava 
dal re Venceslao IV. Gli tocco questa 
terribile punizione perché egli non 
volle in alcun modo rivelare il segre-
to confessionale al re che temeva il 
tradimento della consorte Giovanna 
di Baviera. Il povero Giovanni, che 
era Sacerdote e Vicario dell’Arcidio-
cesi di Praga e aveva studiato teolo-
gia e giurisprudenza a Praga e ad-
dirittura si era laureato in Diritto 
canonico a Padova - non un pretino 
Boemo di periferia, vivaddio - finì i 
suoi giorni galleggiando nella larga 
Moldava. Sul Ponte Carlo, magnifi-
co, antico ponte, emblema della ca-
pitale della Repubblica Ceca, c’è una 
sua statua e c’è anche una lapide po-
sta nel punto esatto dove il poveret-
to è stato lapidato e affogato: se la 
toccate con la mano sinistra avrete 
fortuna per i prossimi dieci anni (è 
lucidissima ed ho avuto l’opportuni-
tà di vederla di persona e… toccarla 
con mano lo scorso anno).

Ma San Giovanni Nepomuceno è 
presente ed è celeberrimo sui ponti 
di moltissimi dei nostri fiumi. Già nei 
secoli scorsi si temevano le inondazio-
ni devastanti dei corsi d’acqua, piccoli 
o grandi che fossero - le piene non so-
no solo un problema dei nostri giorni, 
dovuto ai cambiamenti climatici - e 
pertanto si erigevano statue del san-
to proprio sul ponte o nei pressi del 
fiume e dei ponti, ma non solo lì, co-

vengono rilasciate per qualche ora, 
dando origine a spettacolari cascate, 
che, con un salto di 315 m, sono le più 
alte d’Europa; uno spettacolo da non 
perdere! A valle, l’acqua viene con-
tinuamente deviata e prelevata per 
usi idroelettrici e industriali; media-
mente, si trovano sbarramenti ogni 
2-3 km. Malgrado queste limitazioni 
il Serio presenta due tratti canoisti-
camente interessanti e abbastanza 
frequentati; il primo, dallo scari-
co della centrale “I Dossi”, poco sot-
to Valbondione, fino a Fiumenero; il 
secondo, da Gandellino ad Ardesio.

Per arrivare, da Bergamo si per-
corre la statale della Valle Seriana 
fino a Valbondione.

Barbellino, posti rispettivamente a 
2.128 e 1.862 m s/m, ne trattengono 
le acque, che, alcune volte all’anno, Fiume con un’infinità di sbar-

ramenti. Già poco dopo le sor-
genti, i due laghi artificiali del 
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Testo e foto di 

Luigi Colombo

SCHEDA TECNICA DEL SERIO
TRATTO SUPERIORE 
VALBONDIONE-FIUMENERO
Lunghezza: 2.5 km.
Imbarco: allo scarico della centrale  
“I Dossi”, circa 1 km sotto il paese  
di Valbondione, a q. 845 m s/m.
Sbarco: a Fiumenero, prima dello sbarramento, 
a q. 795 m s/m.
Dislivello: 50 m.
Pendenza media: 20 per mille.
Portata: da 4-5 (min) a 8-10 (max) mc/sec
Difficoltà e punti particolari: WW 3-3 sup. 
continuo e veloce. Verso metà percorso, 
sbarramento con feritoia al centro, superabile 
di slancio. Con più acqua, fino a WW 4.
Appoggio automobilistico: possibile
Inquinamento: scarso

Epoca favorevole: dopo 
prolungato disgelo, in 
tarda primavera-inizio 
estate, o dopo piogge, o 
in occasione dell’apertura 
delle cascate del 
Serio (informazioni in 
proposito, riportate sui 
quotidiani di Bergamo).
Cartografia: Kompass, 
1:50.000, foglio n. 104, 
Foppolo - Valle Seriana.

TRATTO INFERIORE - GANDELLINO-ARDESIO
Lunghezza: 5.5 km.
Imbarco: a Gandellino, a q. 695 m s/m (è 
possibile, volendo evitare il primo tratto di 
secondo grado, imbarcarsi a Gromo, a valle di una 
centralina, appena sotto il paese, dove c’è una 
stradina che conduce al fiume, a q. 665 m s/m).
Sbarco: ad Ardesio, a monte di uno 
sbarramento sotto un ponte stradale, riva 
sinistra, a q. 565 m s/m.
Dislivello: 130 m (100 m da Gromo).
Pendenza media: 24 per mille; 33 per mille 
nel tratto da Gromo.
Portata: 8-10 mc/sec.
Difficoltà e punti particolari: tra Gandellino 
e Gromo, WW 2. Tra Gromo e Ardesio, WW 3-4, 
con passaggi fino a WW 5 fra i due ponti prima 
di Ardesio. Dopo Gromo, il letto del fiume è 
inizialmente abbastanza ampio; più a valle la 
pendenza e le difficoltà aumentano. Prima del 
primo ponte stradale, verificare la presenza 
di un guado-sifone; subito dopo, rapida 
impegnativa a S che inizia a ridosso della spalla 
destra del ponte e forma un grosso buco con 
davanti un masso che ostruisce il passaggio. 
Complessivamente, WW fino a 5; eventuale 
trasbordo a sinistra. Fino al ponte successivo, 
rapide continue, WW 4 tecnico; è indubbiamente 
il tratto più bello della discesa. Attenzione al 
ponte successivo, dove si è aperto un pericoloso 
sifone; indispensabile fare ricognizione e 
sicurezza. Eventualmente, trasbordare.
Appoggio automobilistico: possibile.
Inquinamento: scarso.

Epoca favorevole: v. tratto superiore.
Cartografia: v. tratto superiore.

NOTA
Vale la pena di segnalare 
un tratto più a valle, 
in località Ponte 
Nossa, lungo 2 km, 
a valle di un ponte 
ex-ferroviario, dove 
c’è una lunga e bella 
rapida, WW 3. Oltre, 
non è consigliabile 
proseguire; qui 
hanno inizio gli 
insediamenti 
industriali della 
valle (tessiture 
- tintorie), e il 
conseguente 
inquinamento e 
altre brutture.

Per quanto riguarda il tratto tra Fiumenero  
e Gandellino, vi sono due golette 
assolutamente impraticabili, la prima subito  
a valle dello sbarramento di Fiumenero,  
la seconda, 1 km prima di Gandellino.  
Il resto, a parte un passaggio di WW 3-4 tra 
Grabiasca e Gromo S. Marino, non va oltre WW 
2 probabilmente il gioco non vale la candela.

IL SERIO

Il Serio nel primo tratto,  
con basso livello.

BIBLIOGRAFIA
l �“FIUMI”, n. 91, settembre 1984,  

e n. 93, marzo 1985

San Giuan né pu’ né men,
ovvero, la storia di San Giovanni Nepomuceno

testo di

Vittorio Pongolini

DA sinistra:
La statua  
sul Ponte Carlo
e La lapide dove  
è stato gettato

Sotto:  
La statua sparita 
dal Ponte sul 
Naviglio
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sulla pagaia ed a saper aspettare il 
momento migliore per eseguire la 
manovra.

Inutile dire che i bagni non si fan-
no mai attendere, ma anche questo 
fa parte del gioco ed aiuta a miglio-
rare l’acquaticità.

Qui i principianti hanno occa-
sione di trovarsi al fianco di canoi-
sti molto esperti che non disdegna-
no di trasmettere la loro esperienza 
ai nuovi arrivati.

Lo spot di Cumignano sul naviglio 
è aperto a tutti nel pieno rispetto del 
luogo e delle norme di sicurezza in 
acqua; mai da soli, e meglio sareb-
be se per le prime visite ci si unisse 
ai gruppi che già conoscono il luogo.

Note ambientali e storiche: Il gor-
go della ghiacciaia prende il suo no-
me da un’antica ghiacciaia che si 
trovava sulle sue rive e che con l’av-
vento dei frigoriferi venne progressi-

pericoli. L’onda è temuta dai princi-
pianti ed apprezzata dai piu’ esperti 
che qui si divertono con numeri spet-
tacolari. Il gruppo Kayak Sarnico 
guidato dall’istruttore fluviale FICT 
Luca Coppini, porta i neofiti aman-
ti delle discese in fiume a prendere 
confidenza con le particolari condi-
zioni che si trovano nel cavo dell’on-
da e nei suoi flutti spumeggianti.

Vengono organizzate giornate do-
ve si testano i vari modelli di kayak, 
vengono simulate situazioni d’emer-
genza con nuoto in corrente recuperi 
e lancio della corda.

 Exo recentemente ha gentilmen-
te concesso in prova il suo ultimo 
modello da play, la ELIXIR 2018, 
kayak che ha suscitato notevole in-
teresse e che tutti hanno apprezzato 
per le sue prestazioni.

Con un allenamento costante, 
cercando di surfare l’onda si acqui-
siscono ed affinano le doti di equili-
brio, i fianchi diventano più reatti-
vi migliorando al contempo le doti di 
acquaticità, questa nuova sensibili-
tà ci accompagnerà durante le disce-
se dei fiumi, dove le situazioni cri-
tiche verranno affrontate con più 
tranquillità e sicurezza.

I rovesciamenti sono molto fre-
quenti e la corrente riporta alla 
mente la centrifuga della lavatri-
ce (ad almeno 1200 giri) con i vorti-
ci che cercano di strappare la paga-
ia dalle mani.

Queste situazioni diciamo som-
merse permettono di prendere sicu-
rezza e fiducia nella manovra dell’e-
skimo, s’impara a sentire l’acqua 

Dove si dimostra che anche 
piccole risorse ambientali 
possono diventare 
importanti per divertirsi 
e migliorare la propria 
tecnica.

TESTO e foto di

Dario Pelliccioli

A       Cumignano sul naviglio, 
paese di 400 abitanti nel 
bel mezzo della pianura 

Padana, nessuno degli abitanti si 
stupisce incrociando auto cariche di 
coloratissimi kayak, tutti sanno che 
sono dirette al gorgo della ghiaccia-
ia. Il territorio del paesello è attra-
versato da numerosi canali d’irriga-
zione risalenti alla metà dell’800.

Uno di questi canali, il navi-
glio nuovo Pallavicino, provenien-
te dal vicino fiume Oglio, prima di 
congiungersi con il naviglio grande 
Pallavicino (proveniente dall’Adda), 
frena il suo flusso in un piccolo la-
ghetto, formando una rapida che in-
contrando l’acqua del lago crea un 
piccolo ma energico “buco”.

Il buco della ghiacciaia e’ ormai da 
anni luogo di ritrovo e allenamento 
per molti kayakers provenienti dalle 
vicine province lombarde.

Terreno ideale per le piccole ca-
noe da play, il buco con il suo la-
ghetto permette di divertirsi nel ca-
vo della sua onda senza particolari 

In tutta Italia con un click.

Negozio on-line di canoa, accessori e tanto altro.
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Uno “spot” per  tutti
sopra da sinistra:

lavori di pulizia alghe; exo guigui in azione.

a sinistra: aggregazione al parco della libellula.

evoluzioni.

vamente abbandonata. Dopo l’abbandono la natura ri-
prese il pieno possesso del luogo sommergendolo nei rovi.

Nel 2012 con la creazione del Gruppo “La libellula”, 
un gruppo di Cumignanesi a cui il lavoro non faceva cer-
to paura, riprese piano piano e con grandi sacrifici pos-
sesso del luogo, trasformandolo anche grazie all’aiuto 
dell’amministrazione comunale in un bellissimo parco 
dotato di ogni confort.

Nelle vicinanze ci sono poi innumerevoli piste ciclabi-
li e luoghi naturali caratteristici della pianura degni di 
una visita anche accompagnati da bambini. 

Ulteriori e più dettagliate informazioni su:  
www.lalibellula.it
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ti all’inquinamento e specie che non 
sopportano alterazioni alla purezza 
dell’acqua. Ricercare sull’atlante la 
biodiversità trovata e la sensibilità 
delle specie riconosciute ci aiuterà a 
dare una indicazione abbastanza si-
gnificativa della qualità delle acque 
che abbiamo attraversato.

La valutazione della qualità delle 
acque non esclude che sia necessario 
avere consapevolezza del proprio im-
patto ambientale: impronta idrica, 
carbonica, sistemi di trasporto, uti-
lizzo di materiali a ridotto impatto 
e riciclabili, differenziazione dei ri-
fiuti, eliminazione dell’uso di acqua 
minerale, numero dei partecipan-
ti in relazione alle capacità di cari-
co delle aree utilizzate. Occorre sem-
pre costruire un modello di attività 
sportiva che abbia come risultato 
una ridotta pressione sull’ambiente 
ed una pervasiva azione di alfabetiz-
zazione dei partecipanti alla prati-
ca della sostenibilità. Su questi temi 
AICAN è impegnata ed è disponibi-
le a creare sinergie con tutte le re-
altà associative sensibili alla pratica 
delle proprie attività coerente con le 
compatibilità ambientali.

no di individuare gli effetti prodotti 
dagli inquinanti anche in tempi suc-
cessivi al loro scarico.

La valutazione delle condizio-
ni delle comunità macrobentoniche 
viene quantificata attraverso un in-
dice IBE (Indice Biotico Esteso), che, 
opportunamente tradotto, permet-
te di attribuire all’acqua 5 classi di 
qualità in funzione di tipo e numero 
di specie presenti. 

Come per le macrofite non pro-
pongo il calcolo di un indice ma sem-
plicemente la ricerca ed il possibile 
riconoscimento di questi piccoli in-
vertebrati. Per procedere alla loro 
cattura occorre disporre di un pas-
sino del tipo di quelli usati per la fa-
rina con maglie dell’ordine del mil-
limetro.

Il campionamento viene fatto sul 
greto del fiume raschiando contro-
corrente il fondale e rimuovendo con 
piccoli gesti e con l’ausilio dell’acqua 
e delle mani gli eventuali ciottoli o 
rametti presenti nel passino . Il rico-
noscimento viene effettuato con l’au-
silio di un atlante fotografico dei ma-
croinvertebrati d’Italia. Come per le 
macrofite esistono specie resisten-

l poco sensibili, vivono in ambiente 
acquatico poco inquinato;
l tolleranti, vivono in ambienti con 
significativa presenza di inquinanti;
l favorite, vivono e proliferano gra-
zie all’inquinamento.

Cercare, osservare e tentare di 
riconoscere una macrofita e la sua 
classe di qualità attraverso una rac-
colta di immagini, consente di acqui-
sire la consapevolezza dell’ambiente 
in cui si è stati, un ambiente che si 
può raccontare anche con la descri-
zione della qualità delle acque.

Un secondo metodo per determi-
nare la qualità delle acque è quel-

lo di cercare e tentare di riconoscere 
insetti, crostacei, vermi e varie al-
tre specie di piccoli animali che vi-
vono nel letto del fiume, i cosiddetti 
macroinvertebrati bentonici (ben-
thon è denominato il sedimento pre-
sente nel letto del fiume). Questi 
organismi, le cui dimensioni sono 
raramente inferiori al millimetro, si 
utilizzano come spie di inquinamen-
to. Vivono nei substrati senza esse-
re soggetti a migrazioni continue, 
sono presenti stabilmente in acqua 
(in quanto hanno un ciclo vitale nor-
malmente superiore all’anno), sono 
facilmente riconoscibili e permetto-

dicatori in quanto la loro sensibilità 
all’inquinamento, prevalentemente 
di origine organica, ne fa delle vere 
e proprie sentinelle ambientali. La 
loro presenza e diffusione consente 
di determinare un indice di qualità 
delle acque MIS (Macrophyte Index 
Scheme), che noi però non prendere-
mo in esame in quanto ci sofferme-
remo solo sulla ricerca ed il ricono-
scimento della specie di macrofita e 
della classe di qualità assegnata.

Attraverso la loro sensibilità 
all’inquinamento, infatti, esse ven-
gono suddivise in quattro classi di 
qualità:
l sensibili, presenti solo in ambien-
ti privi di qualsiasi forma d’inquina-
mento;

genzia Regionale Per l’Ambiente? 
è possibile cioè sapere se sta scia-

bordando in una fogna o se la qua-
lità delle acque dove si bagna sono 
decenti?

La risposta è sicuramente affer-
mativa. Un corso d’acqua rappresen-
ta un ecosistema ricco di biodiversi-
tà. Per quanto riguarda i vegetali, 
oltre agli alberi ed alle piante ri-
parie, il letto del fiume ospita ma-
crofite acquatiche (piante di gran-
di dimensioni che vivono prevalente 
immerse in acqua). L’attenta osser-
vazione ed il riconoscimento di que-
ste macrofite consente di avere un 
quadro attendibile della qualità del-
le acque. Queste piante vengono 
considerate dei veri e propri bioin-

I fiumi rappresentano la somma-
toria delle pressioni che insi-
stono su tutto il territorio circo-

stante ed il loro stato di salute è il 
termometro per determinare la qua-
lità dell’ambiente dell’intera area, 
per questo è importante che i canoi-
sti frequentino i fiumi ed informino 
sullo stato di qualità delle acque co-
me risultato delle azioni dei cittadi-
ni e delle Amministrazioni locali.

Per noi canoisti, per coloro cioè che 
il fiume lo vivono da dentro, questo 
ruolo arricchisce la pratica ludico-
sportiva con una connotazione eco-
logica. Un canoista è in grado però 
di orientarsi sul tipo di ambiente che 
sta frequentando senza dover ricor-
rere al reperimento dei dati dell’A-
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La qualità dell’acqua 
dei nostri fiumi

Testo e foto di

Sergio Barbadoro
Direttivo Associazione  

Italiana Canoa Canadese 

Sergio Barbadoro ci conduce attraverso un itinerario 
ecologico volto alla determinazione della qualità  
delle acque dei fiumi e ad una maggiore consapevolezza 
da parte di chi i fiumi li vive dall’interno.

SOPRA: Potamogeton pectinatus (favorita) 
A DESTRA: Callitriche intermedia (sensibile)

Tricottero

 Odonati (larva di libellula)

NB: Per materiali, approfondire o praticare le indagine tramite bioindicatori: barbadoro_s@yahoo.it



Vediamo insieme le differenze fra due possibili scelte in un capo di abbigliamento importante

La combo è una soluzione che 
prevede due articoli in uno, 
ovvero una giacca d’acqua 

e un paraspruzzi uniti insieme. 
Questo indumento è presente nel 
mondo dello slalom da circa 20 anni, 
possiamo dire che ha fatto totalmen-
te tramontare i vecchi indumenti, 
almeno per gli slalomisti di un cer-
to livello. Il grande successo della 
combo è dato dai numerosi vantaggi 
che offre rispetto alla classica giac-
ca d’acqua con paraspruzzi separato.

d’acqua o Combo?
GIACCA Testo di MARCO BABUIN - foto di NEREUS SPORT www.nereussport.eu
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Il 23 agosto, come di consueto, 
è stato dedicato all’arrivo dei par-
tecipanti provenienti da fuori re-
gione, con sistemazione del cam-
po base presso il “Camping di Porto 
Miggiano”, scarico e rimessaggio dei 
Kayak presso il piccolo porto turisti-
co, e serata conviviale in pizzeria.

L’indomani, 24 agosto, dopo un 
breve briefing, intorno alle 10, in 
una splendida giornata di sole e ac-
compagnati da una piacevole e leg-
gera brezza, i 13 pagaiatori conve-
nuti hanno lasciato Porto Miggiano 
dirigendosi verso Sud dove hanno vi-
sitato le calette e le splendide grot-
te della costa, tra cui “la grotta az-
zurra” con i suoi splendidi colori, 
sino a giungere alla rinomata grot-
ta Zinzulusa.

Poi sosta nell’incantevole Castro 
Marina e bagno nelle rinfrescanti pi-
scine naturali. 

Nel pomeriggio ritorno in cam-
ping dopo aver percorso circa 10 mi-
glia (tra andata e ritorno) e cena sa-
lentina con prodotti tipici.

Domenica 25 agosto l’itinerario si 

è svolto verso Nord, con destinazio-
ne Porto Badisco, accompagnati da 
un “piacevole” e leggero vento di ma-
estrale contrario alla navigazione.

Costeggiando le terme di Santa 
Cesarea, i pagaiatori hanno visita-
to la grotta sulfurea e altre picco-
le grotte, giungendo all’approdo di 
Enea dopo circa 5 miglia di cabotag-
gio lungo la costa alta e suggestiva 
che caratterizza questo tratto. Colà 
sono stati accolti dagli amici dell’As-
sociazione Canoe Club Badisco che 
gentilmente li hanno ospitati nel lo-
ro rimessaggio. 

Poi bagno rinfrescante nella bel-
lissima insenatura di Porto Badisco 
e rifocillante pranzo al sacco.

Rientro sospinti da piacevoli onde 
che hanno dato refrigerio dopo una 
calda giornata passata in mare.

Hanno pagaiato con i Cavalieri 
del Mare, le Amiche e gli Amici 
di Gallipoli, di Collepasso, delle 
Marche e della Campania.

“Quando vieni in Puglia piangi 
tre volte: quando arrivi, quando te 
ne vai e quando ti pesi”.
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PAGAIANDO A SUD
2019“alla scoperta del Salento”

di Antonio Rossiello 

Bel resoconto dell’uscita 
in mare lungo la costa 
Salentina.

Il 24 e il 25 agosto ha avuto luo-
go la 4a edizione di “Pagaiando 
a Sud”. 

Quest’anno la scelta del luogo è rica-
duta sulla costa salentina, con base e 
partenza da “Porto Miggiano”, picco-
lo porto turistico sovrastato da una 
torre omonima costruita nel XVI se-
colo  a difesa dagli attacchi dei sa-
raceni, già frazione del Comune di 
Santa Cesarea Terme.

L’itinerario si è sviluppato sia ver-
so Sud, con arrivo a Castro Marina 
nella prima giornata, che verso 
Nord, con arrivo a Porto Badisco nel-
la seconda giornata, su quelle rive là 
dove sarebbe sbarcato, da una pic-
cola imbarcazione, il  leggendario 
Enea, insieme a suo padre Anchise e 
al figlio Ascanio, in fuga da Troia ap-
pena caduta nelle mani dei nemici. 

test


Giacca Stagna+Paraspruzzi in kevlar Combo

Prezzo (circa) 280 e giacca+ 140 e paraspruzzi 300 e
Vestizione Lenta e macchinosa Rapida e immediata.

Versatilità
Indumento polivalente. La giacca può essere usata  
con paraspruzzi diversi oppure senza paraspruzzi  
(es. guida rafting che pratica anche kayak).

Può essere usata solo per un range limitato di kayak,  
alla dimesione del paraspruzzi.

Traspirazione
Limitata sulla parte del doppio tubo a causa dei 2 strati  
di giacca più quello del paraspruzzi. Ottimale.

Isolamento dall’acqua
Isolamento ottimo ma in caso di utilizzo su rapide di volume 
può infiltrarsi qualchè goccia d’acqua tra il paraspruzzi  
e il doppio tubo.

Isolamento eccellente. Si diventa un pezzo unico  
con il kayak.

Confort
Limitato sulla zona della vita dal paraspruzzi aderente  
e il doppio tubo che comprime la zona.

Nessun attrito e libertà massima dei movimenti,  
grazie al paraspruzzi non aderente.

Isolamento dall’acqua 
in caso di nuoto

L’acqua che può infiltrarsi dalla zona vita è molto limitata. 
Grazie al doppio tubo che ostacola il passaggio dell’acqua.

L’acqua che può infiltrarsi dalla zona vita è parecchia 
proprio perché non è aderente e non comprime. 
Sconsigliata ai principianti.

Sicurezza
In caso di necessità si può sfilarsi il paraspruzzi  
anche se la manovra non è facile.

Anche se molto remota esiste la possibilità in caso  
di nuoto di impigliarsi con il paraspruzzi senza poterselo 
togliere. Sconsigliata a principianti.

In questo link è presente un mio video inerente a questo argomento COMBO VS GIACCA: 
https://www.youtube.com/watch?v=u3lxdUAJA7s&t=6s

Combo Freestyle 4L  
manica lunga Sandiline

Nel torrente è ancora poco co-
nosciuta, anche perché al contra-
rio dello Slalom in questa disciplina 
esiste un altro interessante prodot-
to che è protagonista del merca-
to ovvero la tuta stagna (drysuit).
Sicuramente per l’utilizzo in torren-
te vanno analizzati bene tutti i PRO 
e CONTRO, ma vediamo di riassu-
mere tutto quello che c’è da sapere 
in questa tabella.

Conclusioni: se dobbiamo dare 
un punteggio valutando esclusiva-

mente questa tabella la combo vin-
ce a 5 a 3 sulla soluzione giacca più 
paraspruzzi.

In realtà non esiste un prodotto 
migliore dell’altro, ma esiste il pro-
dotto migliore per ogni diversa esi-
genza. 

Personalmente non consiglio a 
tutti i kayaker la combo, ma solo per 
quelli che hanno già una buona pa-
dronanza del kayak anche in fiumi 
impegnativi e dove il “bagno” non è 
la quotidianità.

Giacca Extreme Dry 4L Sandiline

Paraspruzzi Big Hole 
kevlar Sandiline

Combo Freestyle 4L  
manica corta Sandiline
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ke pivot per affrontare le porte ora 
a destra e poi a sinistra; quanto la 
corrente, diventando più impetuo-
sa e creando turbolenza, ha aggredi-
to il SUP che essendo gonfiabile in 
tali condizioni reagisce flettendo pa-
recchio, si è tradotto per gli atleti in 
instabilità generale, non sempre fa-
cilmente gestibile. La sfida era però 
ciò che tutti desideravano e se non si 
è bravi a “dare pancia” immediata-
mente dal lato opposto, la corrente 
fa salire l’acqua sui piedi dal rail e il 
SUP allontana l’atleta dalla porta! e 
la sfida non si poteva perdere! Tutti 
a dare pancia! Ma chi ha vinto?

Elena Perali, con tavola BIC e 
premiata dal campione Honza Rott 
si è aggiudicata la gara!

non hanno sfigurato Federico 
Montelli, classe 2006 e giunto secondo 
su tavola TAMBO CORE, e Stefano 
Marangoni, su tavola TAMBO BOOF, 
che è stato il più rapido ma che è sta-
to tradito dalla famigerata numera-
zione delle porte, saltandone erro-
neamente una. Per tutti gli altri, la 
premiazione ha garantito la medaglia 
della federazione.

Da oggi... l’appetito vien man-
giando. Sicuramente con il suppor-
to della FICT, il tipo di confronto 
amatoriale diventerà un must anche 
dalle nostre parti!! E, infine, giusta-
mente... complimenti Elena!! Grazie 
Cassino Adventure!!!

da ragazzi! E proprio i ragazzi han-
no dominato la scena della competi-
zione!! a iniziare dal Campione eu-
ropeo della Repubblica Ceca, Honza 
Rott, che non voleva mancare a que-
sto importante primo appuntamento 
essendo anche lui un atleta ICF (in-
ternational Canoa Federation, ove la 
FICK è inserita) e fiero di poter pro-
muovere la manifestazione con la sua 
esperienza e tavole più idonee al ti-
po di competizione (rispetto alle nor-
mali tavole da fiume è preferibile una 
larghezza leggermente inferiore ed 
un prua più stretta per manovrare 
più rapidamente). C’è da sottolinea-
re che il momento più bello della com-
petizione è stata la fase “training” 
ove lo stesso Honza Rott ha illustra-
to agli atleti come affrontare le porte 
e sfruttare il controcorrente! proprio 
in questa fase si è registrato il più al-
to numero di atleti in acqua, con di-
versi minuti di attesa prima di testa-
re il circuito!

Poi i più “anziani” hanno lascia-
to la scena ai giovani, garantendogli 
quel “posto in prima fila” che dona al 
panorama SUPpistico italiano gran-
de speranza di un futuro di competi-
zioni slalom!

Lo slalom con il SUP ha regala-
to ottimi momenti entusiasmanti, 
soprattutto nella bellissima rapida 
finale, di livello WW III, che ha co-
stretto continui switch e Cross stro-

ma sicure e dove l’errore è concesso! 
Anche grazie al puntuale supporto 
dei vigili del fuoco e della croce ros-
sa italiana!

Infatti, lo stesso giorno (e per le 
specialità di C1/K1 anche il successi-
vo) si sono svolti i campionati inter-
regionali della FICK con la presenza 
di oltre 100 atleti, prevalentemente 
under 18, con una eccellente corni-
ce di sicurezza ed un’organizzazione 
per il cronometraggio ormai più che 
collaudati. Un imperdibile weekend 
di grande sport d’acqua dove la “pa-
gaia” ha dominato l’acqua limitro-
fa ad un luogo storico: il ponte del-
le quattro battaglie! Inoltre, grazie 
all’esperienza, organizzazione e sup-
porto del Cassino Adventure, che 
ha garantito una manifestazione di 
prim’ordine, il divertimento non è 
mancato per tutti gli atleti coinvolti 
a vario titolo nella manifestazione.

Il livello d’acqua del Gari è stato 
ottimale, garantendo passaggi di as-
soluto spessore tecnico! Una doppia 
corrente centrale con morta, dopo la 
difficile rapida, ha garantito errori a 
volontà!

La scelta dell’organizzazione è 
stata semplice e presto fatta: die-
ci porte, di cui tre rosse, per garan-
tire fluidità e divertimento!! Le re-
gole? ovviamente come sopra scritto 
quelle della C1 e K1!! Distanza 400 
mt!! Tutto il resto è stato un gioco 

composto da un gruppo di atleti che 
sono stati da subito entusiasti dell’i-
niziativa. È stata in assoluto la pri-
ma volta che qualcuno ha utilizza-
to una tavola da SUP per navigare 
il fiume Gari, teatro per loro di anni 
di duro allenamento in canoa, che li 
ha portati subito a cimentarsi nelle 
stesse acque con la tavola!

Quindi, a ben vedere, insolita non 
era la location per gli appassiona-
ti di canoa e kayak, poiché normal-
mente nello stesso tratto si svolgono 
tappe dei campionati di slalom ita-
liani, del livello interregionale e do-
ve da padrone la fa il settore giova-
nile, poiché bene si presta la location 
alla competizione in acque mosse 

compresa fra i 200 e 450 metri. Vince 
l’atleta che, a fine gara, ha ottenuto 
il punteggio più basso. Con questa 
premessa, si è svolta a Cassino sul 
fiume Gari, il 6 luglio 2019, la pri-
ma competizione SUP slalom su fiu-
me sotto l’egida della Federazione 
Italiana Canoa e Kayak - Comitato 
Sport per Tutti, con il supporto tecni-
co della Federazione Italiana Canoa 
turistica (FICT), specialità SUP. 
Una location Insolita, non in quei 
fiumi ove si fanno normalmente com-
petizioni similari, ovvero K1 e C1 e 
che normalmente sono nel fortuna-
tissimo (dal punto di vista fluviale!) 
nord Italia. Lo spot è magnificamen-
te gestito dal Cassino Adventure, 

Testo di

Giovanni Montelli
Foto di

Nicola SACCO  
e Enzo Rotondo

Lo slalom è uno sport  
che si sviluppa in acqua 
mossa, dove lo scopo  
della gara è completare, 
senza errori e nel più breve 
tempo possibile,  
un percorso tracciato  
su acque vive con passaggi 
obbligati e contrassegnati 
da porte, a favore  
di corrente  
e controcorrente.

Le regole dello slalom sono sem-
plici: Il punteggio viene asse-
gnato sommando il tempo di 

manche (ogni secondo vale 1 punto) 
alle eventuali penalità assegnate (2 
punti per il tocco di porta e 50 pun-
ti per il salto di porta). Il percorso è 
composto da porte da superare in or-
dine numerico, di colore verde-bian-
co e rosso-bianco, distribuite su un 
tratto di corso d’acqua di lunghezza 

di sup slalom sul GARIsup
 

slalom


 Gara
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Per chi ama il caffè  
e per chi non lo ama…
impariamo a conoscerlo  
ed a sfatare alcuni  
luoghi comuni.

di Fabio Cappelli
Foto di Jack d’Emilia

Informazione ai Caffeinomani: 
se sorseggiate meno di sei taz-
zine di caffè espresso o di quat-

tro moka di casa al giorno, pote-
te stare tranquilli, la vostra salute 
non ne risentirà, ovviamente se sta-
te bene fisicamente. La statistica 
del “confronto”, cioè quella che valu-
ta, mettendoli in comparazione dati 
provenienti da due o più distinte ca-
tegorie di persone, non ha riscontra-
to nei bevitori di caffè, in raffronto a 

quelli che non lo bevono, nessun ri-
schio per la salute e il sistema car-
diovascolare dipendente dalla caffei-
na. Per quanto riguarda la pressione 
sanguigna, l’aumento è modestissi-
mo, equivalente a una chiacchiera-
ta effettuata in piedi. Studi appro-
fonditi hanno dimostrato inoltre che 
la caffeina è una sostanza capace di 
neutralizzare i radicali liberi, quel-
li connessi all’invecchiamento e al-
le infiammazioni. Solo per chi sof-

alimenta





zione




e Sport

fre di ulcera o d’acidità di stomaco 
è consigliata moderazione o astinen-
za. L’effetto benefico del caffè non si 
limita a combattere i radicali libe-
ri, aiuta anche la digestione stimo-
lando la mobilità intestinale, miglio-
ra la diuresi (produzione di urina da 
parte dei reni), protegge dalla carie 
i denti e soprattutto migliora l’umo-
re. La caffeina, è una vera e propria 
sostanza nervina che ci dà la carica 
nei momenti giù, migliorando pure 
il livello d’attenzione e di concentra-
zione. Dovendo affrontare un lavoro, 
un esame impegnativo o una disce-
sa in kayak un po’ di caffè vi darà un 
valido sostegno. 

Dal punto di vista sportivo favo-
risce la performance spronando la 
produzione di adrenalina e accele-
rando la trasmissione degli impul-
si nervosi ai muscoli. Oltre alla con-
centrazione, fattore indispensabile 
per affrontare sport o situazioni im-
pegnative, migliora i processi me-
tabolici, la contrazione muscolare e 
la percentuale di mobilizzazione e 
utilizzazione dei grassi per produr-
re energia. Assumere da 2,5 a 3 mg 
per kg. di peso corporeo di caffeina 
prima di una attività sportiva, per 
esempio una lunga e lenta pedalata 
in bici, aiuta l’organismo a consuma-
re come combustibile il grasso, sem-
bra che riesca ad agevolare il con-
sumo dei lipidi, inibendo l’azione di 
alcuni enzimi che si oppongono al lo-
ro prelievo dalle scorte di grasso. Di 
contro, favorendo la diuresi, la caf-
feina può privare di preziosa acqua 
l’organismo, sebbene recenti ricer-
che dimostrino che ciò avviene solo 
se si supera l’assunzione moderata 
raccomandata (max 4-5 tazzine/die). 
Gli stessi studi però indicano la caf-
feina come responsabile di un incre-
mento di perdita di calcio a livello 
osseo, perciò per le donne, che nella 
menopausa possono avere problemi 
di osteoporosi, è consigliata modera-
zione. Tenete presente infine, che la 
coca cola e molte bevande energeti-
che, hanno una consistente dose di 
caffeina tra i loro componenti.

 
A sfavore del caffè

Attenzione a non esagerare, oltre 
i 600 mg al giorno il caffè può provo-
care depressione e altri disturbi. 

La caffeina essendo un diureti-
co, aumenta la produzione di uri-
na con la conseguente diminuzione 
d’acqua nell’organismo. La disidra-
tazione è estremamente pericolosa 
per la salute; inoltre l’equilibrio idri-
co è un elemento importantissimo 
per le prestazioni sportive, in par-
ticolare quando svolte in ambienti 
caldo-umidi. La caffeina può causa-
re effetti spiacevoli collaterali: cram-
pi addominali e diarrea, e aumenta-
re l’acidità dello stomaco del 400 per 
cento. Una nota che merita attenzio-
ne è di non abbinare la caffeina con 
la niacina (è una vitamina del com-
plesso B, esplica una funzione essen-
ziale nell’attività di enzimi implicati 
nel metabolismo, si trova nella car-
ne magra, nel fegato, nel pollame, 
nei cereali integrali, nei fagioli sec-
chi e nella frutta a guscio) se l’inten-
to è di incrementare con il caffè il 
consumo dei grassi durante la prati-
ca sportiva, la niacina infatti blocca 
il rilascio degli acidi grassi dalle cel-
lule adipose. Evitate anche il buon 
cappuccino, latte e caffè è un abbi-
namento controindicato per chi fa 
sport.

Per quanto riguarda la linea, in-
vece, asseriscono che la caffeina fa 
ingrassare: il caffè e il tè sono acidi 
puri nel corpo, l’organismo riterrà i 
liquidi per combattere l’acidità san-
guigna originando un processo d’au-
mento di peso. Senza parlare poi del-
lo zucchero che si usa per addolcirlo.

Consumatori di caffè non spa-
ventatevi, prendete le convinzio-
ni dei ricercatori come un consiglio 
per non esagerare nel consumo del-
la caffeina.

 
Altre informazioni sulla caffeina

Una tazzina di caffè contiene da 
60 a 100 mg di caffeina. Il caffè lun-
go e quello fatto con la moka di casa 
hanno più caffeina di quello ristretto 
e dell’espresso preso al bar.

La caffeina oltre nel caffè si tro-
va nel cioccolato: 30mg ogni 200 gr., 
nella Coca Cola: 40mg. Ogni 250ml, 
nelle bevande energetiche come 
la Red Bull, 80mg a lattina, nella 
excedrina: 65mg in ogni compres-
sa. Basta quindi poco per superare 
la quantità giornaliera consigliata 
di 600 mg.

La “carica” data dalla caffeina 
inizia dopo dieci minuti e raggiunge 
il massimo entro un’ora dopo che la 
sostanza è entrata in circolo.

È stato inoltre dimostrato che la 
caffeina allevia il dolore, neutralizza 
le emicranie, riduce sintomi asma-
tici, stimola le funzioni mentali, 
combatte l’affaticamento, rende più 
vigili e aiuta a risolvere meglio i cal-
coli matematici. Se si supera però la 
quantità raccomandata, i benefici si 
trasformano in stress, ansia e attac-
chi di panico.

Il caffè può essere d’ausilio per di-
magrire, questo è quanto afferma-
no dei ricercatori elvetici, che indi-
cano in 400 mg. di caffeina il giorno, 
la dose capace di stimolare il meta-
bolismo e aumentare di circa il 5% 
il dispendio energetico complessivo, 
equivalente pressappoco a circa 100 
calorie il giorno, 36000 in un anno. 

Il caffè è responsabile dell’in-
sonnia? Sembrerebbe proprio di 
no. L’unica colpa del caffè riguardo 
al sonno è, se bevuto di sera, di ri-
tardare di pochissimo il momento 
dell’assopimento, non influenza ne-
anche la profondità del sonno stesso. 
Dei ricercatori, addirittura invitano 
le persone pessimistiche e depres-
se a bere caffè o tè prima di addor-
mentarsi; secondo loro la caffeina 
procura una leggera euforia rasse-
renante, predispone uno stato d’a-
nimo lieto ed equilibrato, facilitando 
così la dormita a chi tende ad ave-
re pensieri improntati al pessimi-
smo. Naturalmente, come capita di 
frequente su ogni cosa, altri studio-
si affermano il contrario, asserendo 
senza mezzi termini che la caffeina 
contrasta il sonno rendendoci inson-
ni, e lo fa interferendo con l’adenosi-
na, una sostanza prodotta dal nostro 
organismo che funge da sonnifero 
naturale. 

E infine, un ultimo consiglio, per 
ottimizzare le caratteristiche posi-
tive della caffeina, per esempio in 
previsione di un’importante gara, 
è suggerito non assumerla per al-
cuni giorni, e ingerirla solo alcune 
ore prima della competizione, per 
gli sportivi, come vi dicevo, non va 
assunta con il latte, il classico cap-
puccino, ma di questo argomento ne 
parlerò in un prossimo articolo.
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di scorta ho la possibilità di 
scegliere quale tipo utilizza-
re a seconda delle situazioni.

Lunghezza della pagaia
Una domanda che ci si po-

ne quando si acquista una 
pagaia è quanto deve esse-
re lunga. Ciò dipende dal ti-
po di pagaia, dall’altezza del 
kayaker e dalla larghezza 
del kayak marino utilizzato. 

Interessante è uno schema ameri-
cano che può essere preso come ri-
ferimento.

Nel mio caso per fare un esempio, 
altezza 172 cm con kayak largo 54 
cm, la lunghezza adatta sarà di 220 
cm per la pagaia low angle e 210 cm 
per la high angle.

Materiali
Il materiale migliore per la realiz-

zazione delle pagaie attualmente è il 
carbonio ed infatti è quello con cui 
vengono prodotte le pagaie di fascia 
alta. Queste possono essere realizza-
te in solo carbonio, oppure contenere 
all’interno un’anima di un materiale 
più economico, generalmente foam.

Scendendo come fascia di prezzo 
possiamo trovare varie combinazio-
ni di materiali, come manico in car-
bonio e pale in fibra di vetro o fibra 
di vetro e nailon fino ad arrivare ai 
prodotti più economici che possono 
essere con manico in alluminio e pa-
la in polimeri plastici.

Va considerato, che una pagaia 
economica può andar bene per un uti-
lizzo strettamente amatoriale ma è 
da escludere per chi vuole praticare 
in maniera più concreta questo sport.

pende dalle abitudini del kayaker ol-
tre che dalla situazione.

Personalmente per lunghe di-
stanze, con mare calmo o poco for-
mato, utilizzo la pagaia low angle 
con angolo di sfasatura a 0 gradi.

Questa pagaia come già detto per-
mette di mantenere una buona an-
datura moderando lo sforzo, mentre 
la sfasatura delle pale a 0 gradi evi-
ta il movimento di rotazione del pol-
so destro. 

La stessa sfasatura a 0 gradi la 
mantengo quando c’è vento latera-
le o in poppa, in quest’ultimo caso il 
fatto che la pala in aria prenda ven-
to fornisce un ulteriore aiuto.

Se il vento viene invece da prua 
vario l’angolo di sfasatura a 45 gra-
di, in modo da evitare l’effetto vela 
della pala in aria che renderebbe la 
pagaiata più faticosa.

Quando le condizioni del mare 
sono invece impegnative preferisco 
utilizzare la pagaia high angle, adot-
tando gli stessi criteri appena detti 
per l’angolo di sfasatura.

Nelle lunghe escursioni in ka-
yak o in quelle di più giorni, in cui 
le condizioni del mare possono cam-
biare, porto con me entrambe le pa-
gaie, così oltre ad avere la pagaia 

Queste caratteristiche ren-
dono la low angle più adat-
ta a lunghe escursioni in cui 
si vuol trovare il giusto rap-
porto tra una buona andatu-
ra ed una pagaiata più rilas-
sante, inoltre pagaiando con 
angolo basso la pala in aria 
prende meno vento. La high 
angle invece si adatta meglio 
ad una pagaiata più sportiva, 
è utile ad esempio in situazio-
ni di mare agitato quando usciamo 
per surfare o giocare vicino la costa, 
situazioni in cui una pagaia che per-
metta di imprimere una buona pro-
pulsione al kayak è certamente un 
vantaggio, anche se ciò comporta un 
maggiore sforzo muscolare.

Manico intero e divisibile
Un’altra caratteristica da prende-

re in considerazione riguarda il ma-
nico intero o divisibile.

Un manico intero si adatta bene 
a chi usa una pagaia per scopi ago-
nistici, oppure a chi facendo uscite 
tranquille non ha particolari esigen-
ze e può risparmiare qualcosa sul 
prezzo e sul peso.

Per chi pratica kayak da mare ad 
un livello intermedio o ad un buon 
livello, ritengo più adatta la pagaia 
smontabile per i seguenti motivi:

Si ha la possibilità di fissare la 
pagaia sulla coperta del kayak come 
pagaia di scorta.

La smontabile permette di varia-
re l’angolo di sfasatura delle pale e 
ciò dà la possibilità di adattare la 
pagaia alle varie situazioni.

Come sfasare l’angolo delle pale 
e quale tipo di pagaia utilizzare di-

con cui si effettua la pagaiata rispet-
to alla superficie dell’acqua.

Una pagaia low angle ha una pala 
più stretta ed allungata rispetto al-
la high angle, per sfruttare meglio la 

Pagaie Low e High angle
Una differenza è tra pagaie low 

angle ed high angle, cioè ad ango-
lo basso e ad angolo alto, dove con 
angolo ci si riferisce all’inclinazione 

Testo e foto di Walter Paesano

Come scegliere una 

pagaia da mare

Fattori da considerare e ben valutare quando si acquista una pagaia marina moderna

tecnica



 

mare




Angolo di pagaiata di High e Low angle. Pala in aria a 0 gradi con vento in poppa.

Sfasatura delle pale a ZERO gradi. Pala in aria sfasata di 45 gradi è un vantaggio con vento da prua.

Nell’acquisto di una pagaia da mare ci sono delle caratteristiche da prendere  
in considerazione, vediamone alcune per quanto riguarda le pagaie moderne o europee.

Tabella per misurare LA lunghezza 
giusta della pagaia high angle.

Tabella per misurare LA lunghezza 
giusta della pagaia low angle.

Diversa forma della pala per sfruttare  
al meglio l’immersione in acqua.

zona d’acqua in cui va ad immerger-
si, per lo stesso motivo una pala high 
angle ha una forma più larga e corta. 



–	

Correva l’anno 2015 
ed era iniziata da po-
co la primavera. Era 
un sabato, antece-
dente ad un radu-
no, e facevo parte di 
un gruppo di canoi-
sti toscani, chiama-
ti scherzosamente 
“Ruzzolafossi”, in ve-
na di divertirsi e far 
conoscere il fiume 
Arno ai kayaker ve-
nuti da altre regioni.
Ma non pensa-
te all’Arno che at-
traversa Firenze e 
passa lento sotto il 
Ponte Vecchio. No, 
pensate ad un tor-
rente limpido e pu-
lito che scorre in 
Casentino e pas-
sa da Poppi con 
il suo vecchio ca-
stello. Le mu-
ra di questo ma-
niero, proprietà 
dei Conti Guidi, 
accolsero anche 
Dante Alighieri 
durante il suo esi-
lio e si narra che 
in questo luo-
go sia stato scrit-
to anche un canto 
dell’Inferno.
Ecco, dall’altez-
za di questo luo-
go, l’Arno scende 
a valle giovane e 
stretto come so-
lo un torrente di 
montagna può es-
serlo e pian pia-
no si allarga fi-
no ad arrivare a 
Rassina. Qui diventa un fiume ed anche la rapida, situa-
ta proprio sotto le arcate, gli da un po’ di carattere e lo fa 
diventare più interessante ai nostri occhi di canoisti.
Scendevamo tranquilli, portati dalla corrente, quando sia-
mo stati raggiunti da un tipo temerario che viaggiava con 
un mezzo di cui allora avevo solo sentito parlare: il sup. 
Era una grande tavola, vagamente somigliante a quelle 
da windsurf, su cui il tizio così audace stava in piedi pa-

gaiando con un 
attrezzo più si-
mile ad un remo 
che ad una pa- 
gaia. 
Era una bella 
giornata di so-
le, tiepida e sen-
za vento, ma mi 
si è accapponata 
lo stesso la pelle, 
perché ho subito 
pensato al percor-
so che avevamo 
davanti. 
Come avrebbe fat-
to il nostro nuo-
vo amico, in ar-
te Andrea Ricci 
da Roma, a passa-
re indenne le ra-
pide e gli ostacoli 
che da lì in avanti 
avremmo trova-
to durante il per-
corso?
Era la prima vol-
ta che vedevo in 
attività un mez-
zo del genere e 
francamente chi 
ci stava sopra ci 
sembrava quasi 
un alieno. Come 
abbia fatto ad ar-
rivare indenne fi-
no allo sbarco, fu 
per noi un miste-
ro. Fatto sta che 
rimanemmo me-
ravigliati dall’e-
quilibrio e dalla 
sicurezza dimo-
strati e dall’ap-
proccio diverso 

dal nostro nei confronti delle avversità incontrate nel 
fiume.
Da allora di acqua ne è passata sotto i ponti, non solo me-
taforicamente parlando, e pian piano abbiamo incontrato 
sempre più spesso queste tavole durante le nostre disce-
se e molti altri canoisti si sono avvicinati a questa nuo-
va disciplina. 

Alla prossima, e sempre più “extremi”!

QUESTO STRANO SUP Testo di

Patrizia Torsini  
un’amica di pagaia

Sono passati solo 4 anni e i SUP sul fiume non sono più una novità  
ma è bello ricordare la meraviglia e lo stupore degli inizi.
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per pubblicare un evento su PAGAIANDO vi preghiamo di fornire sempre le seguenti informazioni rispettando quest'ordine:
D ata     |    N ome    evento         |    L uogo     evento         |    C h i  organi      z z a  ( C lub    o  altro     )    |    P ersone       di   riferimento              |    T elefoni        /  email      di   contatto     

Dal 29 Novembre al 5 Dicembre
DISCOVERY TRIP 
- KITHIRA (GRECIA)
Località: Grecia
Tipo: Mare

Organizza: Tatiana Cappucci
Contatti: www.tatianacappucci.it 
tatiyak@tatianacappucci.it

7-8 Dicembre
USCITA SUI FIUMI  
UMBRO MARCHIGIANI
Località: Umbria - Marche
Tipo: Fiume

Organizza: Roma Kayak Mundi 
Contatti: www.romakayakmundi.it

22 Dicembre
DISCESA INTERNAZIONALE  
DEL TEVERE DEI BABBI NATALE
Località: Roma
Tipo: Fiume

Organizza: Discesa Internazionale  
del Tevere 
Contatti: scrivi@discesadeltevere.org

22 Dicembre
DISCESA DEI BABBI NATALE  
DA S. GAETANO A CONTARINI
Località: Valstagna
Tipo: Fiume

Organizza: Canoa Club Padova Limena 
Contatti: 
canoaclubpadovalimena@gmail.com

25 Dicembre
BABBO NATALE IN CANOA
Località: Città di Castello
Tipo: Fiume

Organizza: Canoa Club Città di Castello 
Contatti: canoaclubcastello@virgilio.it

Dal 24 Dicembre all’1 Gennaio
I FIUMI DEL SUD
Località: Campania - Basilicata - Calabria
Tipo: Fiume

Organizza: Roma Kayak Mundi 
Contatti: www.romakayakmundi.it

SOCIETà FEDERALI

Dall’1 al 3 Novembre
RADUNO FEDERALE SUL VARA
Località: SESTA GODANO (LIGURIA)
Tipo: fiume

Organizza: F.I.C.T. - Canoa Club Brugnato 
Contatti: info@canoa.org

10 Novembre
TORRE ASTURA
Località: Anzio - Latina
Tipo: Mare

Organizza: Gruppo Canoe Roma
Contatti: info@gruppocanoeroma.it 
www.gruppocanoeroma.it

10 Novembre
DISCESA E MARRONATA 
DI SAN MARTINO IN RIVA AL BRENTA
Località: Valstagna
Tipo: Fiume

Organizza: Canoa Club Padova Limena 
Contatti: canoaclubpadovalimena@
gmail.com

Dal 15 AL 22 Novembre
NAXOS SEA KAYAK SYMPOSIUM
Località: Grecia
Tipo: Mare

Organizza: Manolis Loudaros
Contatti: http://nsks.gr/ 
+30 698 070 1092 - info@nsks.gr

26-27 Novembre
CONCENTRAZIONESKIMOKAYAK  
SUL BENACO (LAGO DI GARDA)
Località: Lazise (Vr) - Lago di Garda
Tipo: Lago

Organizza: Asd Sottocosta
Contatti: l. belloni 338-1374722 
luciano.belloni1937@gmail.com

Dal 29 Novembre all’1 Dicembre
WISKIE - INCONTRO DI FINE ANNO
Località: Ameglia
Tipo: Mare

Organizza: Asd Sottocosta
Contatti: l. belloni 338-1374722 
luciano.belloni1937@gmail.com

appuntamenti          

pagaiando          # 1 4    O T T O B R E  2 0 1 930



C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

__Kayak Session.pdf   6   20/04/18   16:21

P e r i o d i c o  a  c u r a  d e l l a  F e d e r a z i o n e  i t a l i a n a  c a n o a  t u r i s t i c a

tanzania
Fiumi e genti  
da conoscere  
con amore

il torrente 
del camPione
Una storia  
da ricordareOT

T. 
20

19

n.14 sPeciale 
lomBardia
Fiumi e laghi 
imperdibili

la Qualità 
dei Fiumi
Impariamo a riconoscerla 
con le piante

n°
 1

4 
ot

to
Br

e 
20

19
 -

 t
ar

iF
Fa

 r
.o

.c
. P

os
te

 it
al

ia
ne

 s
Pa

 -
 s

Pe
di

zi
on

e 
in

 a
BB

on
am

en
to

 P
os

ta
le

 -
 d

l 
35

3/
20

03
 (c

on
v.

 in
 l

.2
7/

02
/2

00
4 

n.
48

) a
rt

. 1
 c

om
m

a 
l,

 d
Bc

 c
re

m
on

a 
- 

an
no

 X
vi

ii

il caFFè 
e lo sPort
Una bevanda antica 
che può aiutare


