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iciamo subito che organizza-
D re un tour canoistico nelle
isole Eolie non é semplicissi-
mo, specie se si risiede da Napoli in
su. Riteniamo pero che queste isole
meritino di essere nel carnet di ogni
canoista, quindi vogliamo con que-
ste note condividere la nostra recen-
te esperienza. Siamo partiti in nove,
con otto kayak singoli e un doppio.
Una settimana purtroppo non &
sufficiente per visitare l'intero arci-
pelago, per ovvie ragioni di disponi-
bilita di traghetti e di tempo. Il no-
stro programma originale prevedeva
Stromboli, Lipari e Vulcano, con
possibilita per qualche stakanovista
della pagaia di fare qualche puntata
a Panarea e/o a Salina. Due giorni
prima della partenza pero il Dio del
fuoco ha pensato bene di sconvolger-
ci i gia difficili piani, facendo “risve-
gliare” 1o Stromboli.
Cosi, ci siamo imbarcati a Napoli
di venerdi sera, dopo aver sistema-
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DALLALTO DI VULCANO

to le nostre auto in un parcheggio
comunale e, dopo aver visto dalla
nave Stromboli all’alba con il suo
caratteristico pennacchio di fumo,
siamo sbarcati a Filicudi alle 9 e 30
di mattina.

FILICUDI

Un po’ frastornati dalla notta-
ta passata in nave, ci imbarchiamo
da una spiaggetta a 100 m dal por-
to. Come avevamo previsto, il carrel-
lino si dimostra fondamentale, vi-

TRAMONTO FRA LE ISOLE

sto che praticamente in tutti i porti
delle Eolie non ¢ possibile imbarcar-
si e sbarcare direttamente. Il kayak
doppio carico da campeggio nautico,
& lungo e pesante, e bisogna collabo-
rare in tanti durante gli spostamen-
ti in spiaggia.

Affrontiamo il giro in senso ora-
rio, confortati dalle previsioni meteo
favorevoli e dal mare piatto. Peccato
che non ci sia il sole. Non ci sara
d’altronde per quasi tutta la setti-
mana, privandoci dei colori fanta-
stici che normalmente ha il mare da
queste parti. Doppiamo il promonto-
rio di Capo Graziano, su cui ci sono i
resti di un villaggio preistorico, pur-
troppo non visibile dall’acqua. Poco
dopo costeggiamo la spiaggia della
localita di Pecorini, con qualche ri-

storante dall’aspetto un po’ vintage.
Da qui in poi la costa alterna trat-
ti di colata lavica pura, che quasi ci
mette soggezione con la sua auste-
rita, a tratti un po’ piu verdi, ma e
quasi tutta alta e disabitata. Sul

versante sud-occidentale entriamo
prima nella grotta del Bue Marino
e poi avvistiamo lo scoglio della
Canna, a circa 1500 m dalla costa,
che i kayakers pit veloci raggiungo-
no e circumnavigano. Dopo una se-
rie di bagni rigeneranti, grazie ad
alcuni sbarchi un po’ “ruvidi” sui
ciottoli delle rare spiaggette o con
ancoraggi improvvisati, completia-
mo il periplo (14,5 Km) verso le due.
II porto & tra le poche zone abitate
di questa isola montuosa, cosi abbia-
mo modo di assaggiare qualche pre-
libatezza locale prima di imbarcarci
con il traghetto alla volta di Lipari.

LIPARI

Arriviamo alle 17 e 30 circa. Ci
spostiamo grazie ai nostri mitici car-
relli con un po’ di difficolta dalla con-
fusione della zona portuale alla pri-
ma spiaggia disponibile, 300 m circa
piu a nord. Ci ricambiamo per I'en-
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esima volta e ci imbarchiamo. La
nostra meta € a 4 km, il camping
Baia Unci, presso il lungomare del-
la nota localita di Canneto. Siamo
stanchi e gia un po’ provati, quindi
non osserviamo molto la costa, an-
siosi di riconoscere il nostro cam-
peggio, all’inizio dell’abitato, che si
estende per piu di 1 km verso nord.
Sbarchiamo, attraversiamo con I'a-
iuto dei carrelli oltre la spiaggia e
la strada e cominciamo a montare
le tende, ormai al tramonto. Per la
cena non ci allontaniamo molto, ma
comungue riusciamo a sperimenta-
re la cucina locale: insalate eoliane,
primi piatti di pesce, caponate... e
siamo solo all’inizio!

I1 giorno successivo, domenica,
ci accingiamo a fare il giro dell’iso-
la in senso antiorario, dopo aver con-

ATTORNO A LIPARI

sultato il meteo, che per la giornata
& ancora rassicurante, anche se im-
mancabilmente grigio e coperto.
Arriviamo ben presto, molto cu-
riosi, a quelle che sono tra le prin-
cipali attrazioni turistiche dell’iso-
la: la ex cava di pomice e le spiagge
bianche. Rimaniamo un po’ delusi: le
rovine industriali sono sempre inte-
ressanti, come abbiamo visto anche
all’Elba, ma i colori non sono quelli
che ci aspettavamo. La spiaggia de-
ve aver subito dei processi di erosio-
ne, per cui la sabbia bianca non la
vediamo ed il grigio del mare e I'as-
senza di bagnanti dovuta alle cat-
tive previsioni rende il tutto un po’
desolato. Ma forse il suo fascino e
anche questo. Subito dopo la costa
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continua con le Rocche Rosse, una
scogliera di ossidiana, e da qui ini-
ziano le lezioni di Bruno, il nostro
geologo, che ci spiega i mille mo-
di in cui le molteplici eruzioni han-
no modellato nei secoli questa costa.
In effetti Lipari é I'isola in cui la co-
sta appare piu varia: si passa da al-
tissime scogliere, nere o bruno ros-
sastre, a spiagge di ciottoli, pendii
verdi con accenni di vecchi terraz-
zamenti, giardini di rocce, faraglio-
ni e piccole grotte. Di tanto in tan-
to incontriamo gruppi di capre che,
da posizioni impossibili, ci guardano
curiose. Stormi di gabbiani e di gar-
zette ci precedono, alzandosi in volo
ogni volta che ci avviciniamo alla co-
sta. Di tanto in tanto qualche tipica
casa eoliana, ad uno o due piani, con
il tipico patio con le colonne rotonde

ed il tetto incannucciato. Troviamo
molto bella in particolare la costa oc-
cidentale, molto alta e articolata in
calette, come Cala Fico, piccoli pro-
montori e scogli, alcuni a pelo d’ac-
qua, altri che si ergono formando
strane forme modellate dal vento e
dal mare.

11 paesaggio continua cosi, fino a
che doppiamo Punta del Perciato,
a sud est, e scorgiamo una lunga
spiaggia di ciottoli, spiaggia di Vinci,
di fronte a Vulcano, dove facciamo la
lunga sosta prima del porto.

La sera, un po’ piu1 rinfrancati, no-
nostante i 28,5 km percorsi, ci per-
mettiamo di scegliere il ristorante di
nostro gradimento, dove ci facciamo
coccolare dallimmancabile pesce in
tutte le sue declinazioni.

I giorno successivo, lunedi, il
grosso del gruppo opta per una visi-
ta dell’isola a piedi, mentre due ir-
riducibili si dirigono a Salina. Ci di-
rigiamo verso 'area archeologica ed
il museo, frazionato in vari edifici
tutti compresi nella cittadella forti-
ficata (il castello), insieme ai resti
del villaggio neolitico e ad una chie-
sa, costruita sopra un’antica abba-
zia medioevale di cui ammiriamo il
chiostro normanno, abbastanza ben
conservato. Lipari & 'unica delle iso-
le Eolie a essere sempre stata abita-
ta lungo il corso dei secoli. Dopo la
visita al museo, ci investe un violen-
to nubifragio, peraltro annunciato
da giorni, quindi decidiamo di torna-
re a Canneto, dove aspetteremo con

ansia i “Salini” che torneranno con il
buio pitt completo e non senza aver
causato preoccupazione.

VULCANO

Martedi mattina, dopo aver smon-
tato le tende che hanno miracolosa-
mente retto al diluvio della notte, ci
imbarchiamo con rotta su Vulcano.

Intanto, uno sparuto gruppetto, per-
fettamente in linea con lo spirito li-
bertario che pervade la vacanza, ave-
va scelto di prendere il traghetto per
andare a Panarea, dandoci appunta-
mento per la sera in campeggio. Noi
percorriamo, stavolta in senso orario,
lo stesso tratto di costa fino al porto,
gia fatto nei giorni precedenti. Dopo
averlo attraversato con attenzione,
tra motoscafi, traghetti e imbarcazio-
ni di ogni tipo, arriviamo alla spiag-
gia dei Vinci, dove ci fermiamo per
un bagno prima della traversata di
un km circa che faremo nel punto piu

TEMERARIO GEOLOGO

stretto. Durante la traversata, ci fer-
miamo un attimo per vedere il profilo
di tutte le isole, grazie ad un miraco-
loso incrocio di prospettive. Arrivati
sulla costa nord di Vulcano, precisa-
mente a Vulcanello, svoltiamo a de-
stra per arrivare al Porto di Ponente.
Qui, dopo 11 km dalla partenza, sbar-
chiamo all’inizio dell’insenatura, do-
ve troviamo il Camping Togo Togo,
decisamente piti spartano di quello
di Lipari, ma posto in un’ottima posi-
zione vicino alla spiaggia. In realta, a
causa delle tende bagnate e delle pre-
visioni pessime, decidiamo di affitta-
re dei bungalow.

Nel pomeriggio ci lanciamo nell’e-
sperienza dei fanghi. Una delle at-
trazioni dell’isola & infatti una zona
delimitata tra gli scogli, dove ci so-
no delle sorgenti sulfuree, che, nel
terreno argilloso fra le rocce, pro-
ducono questi fanghi caldi che sem-
bra facciano molto bene alla pelle.
Certamente non ai costumi e agli
asciugamani che puzzeranno per i
giorni a venire. In serata ci avviamo
a piedi a Vulcano presso il porto di
Levante, dove negli ultimi anni si &
registrata un’esplosione di locali, ri-
storanti, gelaterie e negozi di arti-
gianato locale. Complessivamente
molto turistico, ma anche tutto a mi-
sura d’'uomo, senza gli eccessi edi-
lizi e di confusione di altre locali-
ta rinomate. Dopo cena ci coglie il
diluvio universale, quindi tornia-
mo in campeggio completamente
zuppi dopo un km di passeggiata.
I1 mercoledi ci aspetta il giro dell’i-
sola. Ci imbarchiamo fiduciosi nono-
stante le previsioni. Ormai abbiamo
capito che dobbiamo ignorarle, per-
ché il clima sulle isole & molto va-
riabile. Il gruppo si & ricomposto e
procediamo con il giro in senso an-
tiorario. La costa e spettacolare, bel-
la quanto quella di Lipari e ancora
piu selvaggia. Per la sosta pranzo
sbarchiamo a Gelso, sulla punta
Sud dell’isola, sull'unica spiaggia
lungo il percorso con uno sbarco age-
vole, la Spiaggia dell’Asina (13 km
dalla partenza). Giunti al Porto di
Levante (22 km), ci attendono le sor-
genti calde di fronte al sito dei fan-
ghi, dove non resistiamo a bagnar-
ci. Alla fine del periplo di Vulcano il
GPS segna 27,5 km.

Giovedi mattina cominciamo a fa-
re i bagagli, ci aspetta pero un’ul-
tima chicca: I'escursione a piedi al
cratere di Vulcano. L’ascesa, dall’a-
bitato principale, & di circa 400 m di
dislivello e 3,5 km fino alla sommita
del cratere. Per ironia della sorte, li
percorriamo tutti sotto il sole, che fi-
nalmente a fine vacanza e spuntato.

EPILOGO

Le isole del vento ci hanno trat-
tato bene, certo il meteo non & stato
ottimale, ma avrebbe senz’altro po-
tuto essere peggiore e pagaiare tut-
to il giorno sotto il sole sarebbe stato
senz’altro piu faticoso.

Nella programmazione del viag-
gio bisogna tener conto degli ora-
ri dei traghetti e delle operazioni di
carico, scarico e spostamenti a ter-
ra, che possono allungare di molto
il semplice programma canoistico.
Comunque le isole sono molto bel-
le, rimane sempre la voglia di torna-
re: per vedere cio che non si e fatto
in tempo a vedere, per pagaiare di
nuovo nella pace assoluta tra gli sco-
gli, per gustare le granite ed il pane
cunzatu, per riposare occhi e orec-
chie dal traffico cittadino, e perché
no, per provare di nuovo I’emozione
di scivolare sull’acqua sul bordo di
un vulcano attivo. E la prossima vol-
ta... Stromboli!
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CANOA POLO

I'e riflessioni

di un atleta-allenatore

che da tantissimi anni gioca
e si diverte con impegno

in uno sport di squadra

che richiede impegno fisico
ed intelligenza tattica.

RENATO BACCI
ALLENATORE FICK-SETTORE CANOA POLO
DIRIGENTE ASD GRUPPO CANOE ROMA

L

erché questa scelta per un ar-
Pticolo in questo anomalo pe-

riodo? Forse per il tempo che
ci ha lasciato questo lungo lockdown,
forse, semplicemente per rispondere
a me stesso, a domande che comincio
a farmi di frequente, mentre osser-
vo 1 volti dei “soliti noti” dopo ven-
ti e passa campionati consecutivi di
canoa polo, o forse per rispondere al
perché io stesso faccio parte di que-
sta nutrita schiera di atleti, ma an-
che per portare alla vostra attenzio-
ne quello che, a mio avviso, risulta
essere un fenomeno pressoché ano-
malo nel mondo dello sport agonisti-
co di situazione. A 53 anni, mi tro-
vo a condividere emozioni e passioni
con sempre piu coetanei, che batta-
gliano e si impegnano con la passio-
ne di sempre. Perché? Cosa ci spinge
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IN CANOA POLO

a continuare un’attivita fisica agoni-
stica cosi impegnativa? Voglia di sen-
tirsi ancora giovani? Voglia di con-
fronto? Voglia di divertirsi? O tutte
queste cose insieme? Sono quindi an-
dato alla fonte, in veste di ricerca-
tore, sottoponendo un questionario a
diversi atleti, dai 35 anni in su (per
la federcanoa nazionale inizio del-
la categoria master), per cercare di
comprendere cosa alimenta questo
entusiasmo. I dati raccolti, che vado
ad illustrare, portano a conclusioni
che non sono poi cosi scontate.

Questa idea nasce dalla mia di-
retta esperienza maturata sui cam-
pi di gioco, sia in veste di atleta che
di allenatore.

Dal 1995, ho visto crescere tutti i
numeri della canoa polo, dalle squa-
dre iscritte ai vari campionati fede-

rali, ai praticanti, alle strutture, al
numero delle competizioni agonisti-
che e non, etc. Sorprendentemente,
un numero in lenta, ma costante cre-
scita & anche quello della presenza
di atleti di varie categorie “Master”
(over 35 appunto) nelle varie squa-
dre, a tutti i livelli competitivi. Sono
numeri importanti come vedremo
piu avanti, che a mio avviso, posso-
no portare, se non ad un diverso mo-
do di interpretare la preparazione
fisica e motivazionale dell’atleta, al-
meno ad un adeguamento della stes-
sa o di parte di essa, tendente a con-
servare le qualita fisiche e mentali
dello stesso, per un prolungamento
dell’attivita agonistica nel tempo.

Purtroppo, non ci sono pubblica-
zioni specifiche sull’argomento nel
settore della canoa polo che possano
supportare impressioni e sensazioni.

E uno sport ancora molto giova-
ne, in pieno sviluppo tecnico/regola-
mentare (passaggio al gioco mano -
pagaia e regola dello “shot clock” per
esempio), con casistiche in continua
evoluzione, dato che siamo circa al-
la seconda/terza generazione di pra-
ticanti. Si & quindi resa necessaria
una ricerca sul campo, unica nel suo
genere, facendo la conta degli atleti
e sottoponendo gli stessi ad un que-
stionario per la raccolta dei dati.

Gli stessi dati, quali eta, anno di
inizio della pratica agonistica, dispo-

nibilita all’allenamento in acqua e
fuori, serie di appartenenza, aspetto
motivazionale, etc. hanno fornito in-
teressanti numeri per cercare di ca-
pire quali sono le reali motivazioni
che spingono un atleta a protrarre
lattivita fisica agonistica ben oltre i
40 anni e, in alcuni casi, fino alla so-
glia dei 50 e oltre, e, di conseguen-
za, la sua disponibilita ed adattabi-
lita ad un programma generalizzato
di preparazione atletica e tattica che
gli permetta di convivere con atle-
ti in alcuni casi di circa 20 anni piu
giovani. Oppure se si renda neces-
saria, come credo, una diversifica-
zione sostanziale per far convivere
nella stessa squadra, il piu a lungo
possibile e con il massimo del rendi-
mento, 'esperienza e le capacita tec-
nico/tattiche di giocatori maturi con
la prestanza fisica di giocatori giova-
ni, per quel perfetto mix che garan-
tisca, nello stesso tempo, competiti-
vita e crescita del gruppo.

I1 primo dato interessante riguar-
da il numero degli atleti master in
rapporto al numero dei praticanti to-
tali. Dalla ricerca effettuata risulta-
no essere circa 65 sia tra gli uomini
che tra le donne. Circa, perché non
é semplice esprimere numeri defini-
tivi, in quanto qualsiasi iscritto ad
una societa puo partecipare ad un
campionato di canoa polo. Cosi come
non é possibile, per lo stesso moti-
vo, esprimere un numero esatto de-
gli atleti totali. Possiamo comunque
fare un calcolo pressoché accettabi-
le considerando una squadra compo-
sta mediamente di circa 8 elementi
per il lotto delle squadre iscritte ai
vari campionati. Il primo forte au-
mento inizia nel biennio 1994/1995
con il cambio di regolamento e il pas-
saggio al gioco mano/pagaia, che di
fatto ha reso meno tecnico e piu ac-
cessibile la disciplina, permettendo
ad atleti di altre discipline canoisti-
che lavvicinamento alla canoa polo
gia in eta master o negli ultimi anni
della categoria senior. Per poi pro-
seguire con l'inserimento di una se-
rie intermedia (la seria Al), che col-
locandosi tra la A e la B ha fornito
il terreno fertile per poter praticare
uno sport non troppo esasperato ma
neanche troppo blando. Con lau-
mentare dell’eta verrebbe da dire

che sarebbe naturale vedere un au-
mento della concentrazione di atle-
ti master nella serie meno competi-
tiva dove poter far valere bagaglio
tecnico ed esperienza a scapito di
un relativo impegno fisico. Eppure,
i dati dicono altro, appunto. Il nu-
mero maggiore di presenze lo regi-
striamo nella serie intermedia, dove
la qualita del gioco e la prestanza fi-
sica sono ancora di un discreto livel-
lo medio alto (il gap tra A e Al & de-
cisamente minore che tra Al e B) e
richiedono tecnica, capacita tattiche
e preparazione decisamente adegua-
te. Perché?

Se a questo aggiungiamo che la to-
talita dei suddetti atleti ha un impie-
go fisso e per la quasi totalita, e pre-
sente anche una famiglia con tanto
di prole, & evidente che I'aspetto mo-
tivazionale della competizione, della
voglia di confronto e di affermazio-
ne rimane ancora intatta anche col
passare degli anni e gioca un ruolo
fondamentale nella spinta a prose-
guire l'attivita con un adeguato gra-
do di preparazione. Parafrasando...
“il gioco ¢é bello quando si fa duro”.
Quanto e come si allena un atleta
master? Le risposte, quasi un man-
tra, ci dicono che si preferisce deci-
samente I’allenamento in barca, per
il poco tempo a disposizione, si pre-
dilige I'allenamento al gioco dove si
puo far valere comunque il bagaglio
tecnico maturato negli anni. La fre-
quenza media degli allenamenti set-
timanali & di 2/3 volte totali (bar-
ca/palestra/corsa). Ovviamente in
quest’ultimo dato ha una grossa inci-
denza la mancanza di tempo pit1 che
la scarsa volonta. Impegni di lavo-
ro, familiari (¢ sempre piu frequente
vedere mogli/mariti e figli al seguito
sui campi di gioco), etc. limitano for-
temente l'attivita. Ma, a detta degli
interessati, non la qualita. Molti di
loro si impegnano comunque a segui-
re un programma precedentemente
usato e collaudato cercando, nel pos-
sibile, di adattarlo alla disponibilita
di reazione del fisico e del tempo a di-
sposizione per applicarlo. Solo in ra-
ri casi la preparazione fisica in pa-
lestra & scarsa o totalmente assente.

A questo punto c’e¢ da chiedersi
se sia il caso di approfondire lo stu-
dio di questo fenomeno. In pochissi-

mi sport di situazione troviamo una
tale predisposizione alla longevita
dell’attivita agonistica di alto livello,
e potrebbe essere interessante stu-
diare, se non proprio un modello di
prestazione, almeno un programma
di training specifico che tenga conto
di tutte quelle caratteristiche psico-
fisiche dell’invecchiamento, per po-
ter protrarre lattivita, mantenen-
do il giusto equilibrio di efficienza e
competitivita, quanto piu possibile
nel tempo senza mai perdere di vi-
sta i rischi per la salute. Rimanendo
quasi intatte, negli anni, le motiva-
zioni legate all’aspetto mentale, qua-
li passione per la disciplina, voglia
di confronto e divertimento, piacere
nello stare in gruppo, diventa neces-
sario trovare la giusta strada per il
mantenimento dell’efficienza fisica
che renda sempre minimo il gap che
si instaura, con I'invecchiamento, tra
la volonta cerebrale di compiere un
gesto e la capacita effettiva del fisico
di metterlo in atto.

Un allenamento duro, troppo fre-
quente, con carichi di lavoro stan-
dardizzati per squadra e non per sin-
golo, col tempo tendono a divenire
noiosi e alla fine rivelarsi contropro-
ducenti, fino a portare all’abbandono
dell’attivita. Spostare l’attivita ed i
carichi, magari in acqua, sul campo,
aumentando la componente “gioco” e
la varieta dei carichi stessi, potrebbe
essere da stimolo e garantire quell’ef-
ficienza fisica in grado di supporta-
re la crescita tecnica che consenta
di mantenere all’atleta un costan-
te rendimento negli anni, mante-
nendolo importante per il gruppo.
Altresi non bisogna perd cadere
nell’errore contrario, ovvero mante-
nere troppi over 35 nelle fila delle
varie squadre, che poi di fatto van-
no a togliere spazio alla crescita del-
le nuove leve. Ecco qua, ove i nume-
ri continuassero a crescere, che si
potrebbe giungere alla creazione di
specifiche competizioni riservate al-
le categorie master, come & stato fat-
to in altri sport o in altre specialita
della canoa stessa...

“Perché alla fine, sentirsi impor-
tanti e veder rotolare una palla in
fondo al sacco, che si sia giovani o
vecchi, regala emozioni senza eta e
senza tempo...”
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SOTTODA SINISTRA:

LAGO/CA SELVA, LAGO DI REDONA E TQRRENTE CORNAP?O.

Una breve ma suggestiva
presentazione di una regione
che rappresenta una costante
attrattiva per noi canoisti.

gione del nord-est dell’Ttalia che

si affaccia sul mare Adriatico e
confina con ’Austria e la Slovenia.
Partendo da sud abbiamo il ma-
re con il golfo di Trieste e la laguna
di Marano oltre ad alcune suggesti-
ve riserve naturali, luoghi ideali per
escursioni tranquille in kayak.

Nell’entroterra abbiamo la pia-
nura del Friuli con alcuni caratte-
ristici fiumi calmi come il Livenza,
Noncello, Tagliamento, Stella, Isonzo
e molti altri piccoli corsi d’acqua dal
paesaggio suggestivo.

Nella zona delle Pre-Alpi trovia-
mo la Valcellina dove & navigabile
tutto ’'anno il torrente Cellina, in ca-
so di piogge sono percorribili anche
gli affluenti Cimoliana e Settimana,
quest’ultimi per i piu temera-
ri. Infine il Cellina forma il lago di
Barcis uno specchio d’acqua dal ca-

I Friuli Venezia Giulia & una re-
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ratteristico colore verde/celeste. La
valle successiva separata dal mon-
te Resettum e la Val Tramontina, la
famosa terra dei tre laghi, Ca Selva,
Redona e Ca Zul, specchi d’acqua
immersi in un paesaggio selvaggio e
di rara bellezza.

Il lago di Redona é formato an-
che dal famoso torrente Silisia, che
non ha bisogno di presentazioni. In
questa zona sono presenti le famose
Pozze smeraldine, raggiungibili da
Tramonti di Sorpa con una cammi-
nata di 20 minuti circa.

La valle ancora piu a nord-est &
la Val d’Arzino, torrente con acqua
di una trasparenza sublime, carat-
terizzato da una continua gola roc-
ciosa stretta e molto alta, addirittu-
ra in certi punti la pagaia va tenuta
perpendicolare al corso d’acqua per
passare. Da non mancare di far visi-

ta alle sorgenti dell’Arzino, dove ca-

DI

MARCO BABUIN
FOTO DI

NEREUS SPORT

scate e sentieri tra salti d’acqua vi
lasceranno a bocca aperta.

Nella parte orientale del Friuli °
nella vicinanza con la Slovenia ab-
biamo i famigerati torrenti “gronda-
ia”, ovvero corsi d’acqua navigabi- _j
li quasi solo durante piogge o poco °
dopo. I pitt famosi sono il Cornappo

e Natisone ma anche altri poco co-
nosciuti meritano di essere navigati.

Nella zona settentrionale trovia-
mo le Alpi Carniche dove scorro-
no numerosi torrenti come il Resia

e il Fella, non mancano anche i la-

ghi di grande bellezza come quello di

Sauris e Verzegnis.

Il Friuli & una regione ricca di

natura e di bellissimi posti da vi-
sitare non solo in kayak e SUP, la
maggior parte di questi sono perfet-
ti anche per escursioni a piedi o in
MTB, ad ogni passione si trovera li-

bero sfogo..

DUE IMMAGINI DEL TORRENTE CIMOLIANA:

NELLIMMAGINE DI SEONDO:
LAGOICA" SELVA:
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PASSAGGIO “POZZA DELLE CANDELE” - LIVELLO IDROMETRICO 20CM (MINIMO)

TESTO DI: MARCO BABUIN

FOTO E DISEGNI DI: FABIO DEL BEL BELLUZ

Chievolis, un piccolo borgo di soli 8
abitanti. Il tratto del torrente prati-

el cuore delle Prealpi
Carniche in provincia di
Pordenone, precisamente a cato dai kayakers va dal lago di Ca

SOPRA: PASSAGGIO “LA S”
LIVELLO IDROMETRICO 30 CM (MEDIO).

A DESTRA: PASSAGGIO “IL PASSAGGIONE”
LIVELLO IDROMETRICO 30 CM (MEDIO).
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Selva al Lago di Redona. Questa per-
la liquida friulana é regolata da una
diga (Ca Selva), solitamente rilascia
un livello minimo costante trai 16 e
i 20 cm (all’idrometro partenza), li-
vello parecchio basso ma navigabile
tutto ’'anno. In caso di pioggia invece

il Silisia puo alzarsi e diventare in-
teressante anche per i pili temerari.

Attenzione dopo piogge intense
il torrente puo diventare imprati-
cabile, il livello massimo percorribi-
le & di 40 cm (idrometro partenza).
Oltre diventa un wwb con passaggi
di ww6.

Nel 2019 sono stati effettuati al-
cuni lavori di manutenzione come il
ripristino del sentiero che va all’im-
barco, riducendo a soli 10 minuti il
tempo di percorrenza, e la messa
in sicurezza del torrente rimuoven-

TORRENTE SILISIA

Torrenti vicini: Arzino, Cellina, Settimana, Cimoliana
Lunghezza percorso: 5 km

Dislivello: 100 m

Tempo di percorrenza: 2/3 ore

Portata: 4-5 mc/sec normalmente.
Possibili portate anche di oltre 20mc/sec

Idrometro/wehcam: nereussport.eu/webcamsilisia/

Appoggio automobilistico: difficile per non dire impossibile.

La strada segue sempre il torrente, ma ad almeno 70/100 metri piu

in alto su ripide sponde. Il torrente scorre in una gola boschiva, in caso
di problemi & molto difficile uscire. Consigliato portare pagaia di scorta.
Inoltre il cellulare & utile solo per fare le foto in quanto la valle

non ha segnale.

Inquinamento: totalmente assente e acqua dal colore smeraldo

Periodo favorevole: tutto I'anno e per i piu esigenti meglio dopo
piogge.

PASSAGGI “POZZA DELLE CANDELE”
LIVELLO IDROMETRICO 30 CM (LIVELLO MEDIO).

do ferri e altri potenziali percoli.
Inoltre abbiamo installato una web-
cam che punta sulla famosa rapida
“il passaggione”, questo & 'unico mo-
do per avere informazioni sul livello
del torrente.

Nella pagina della webcam & pos-
sibile trovare i riferimenti idrome-
trici e anche una mappa con tutti
i punti di interesse quali imbarco,
sbarco, parcheggi e altre informazio-
ni utili.

Imbarco: giunti al paese di Chievolis (PN) proseguire in direzione
Lago di Ca Selva, poco prima della Diga parcheggiare sullo spazio a
sinistra in prossimita di un deposito di legno. Da questo punto salire
sulla collina alla vostra sinistra tenendo la destra e seguire il sentiero
segnato che porta all'imbarco.

Sharco: sotto il secondo ponte di Chievolis ovvero quello in cemento
armato.

Difficolta e punti chiave: il torrente si puo classificare WW 3+ con
alcuni passaggi di WW 4 e uno di
WW5(facilmente trashordabile).

| PASSAGGI CHIAVE SONO 8

Per i primi 500 metri il torrente

ha un letto largo e poco profondo,
successivamente cambia carattere
diventando piu stretto e profondo.

Ed & proprio qui che troviamo il primo
passaggio.

1 Passaggio “La grotta”

Affrontarlo scendendo a sinistra con
punta a sinistra.
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salto.

14

3 Passaggio “/l Boof”
Il corso d'acqua si incanala tutto sulla destra e segue
un salto di circa 1,5
metri, stare al centro e
Booffare. Se si tiene la
punta a destra si atterrera
sulla morta chiamata
“parcheggio”, niente di
pericoloso ma fastidiosa,
quindi tenere la punta
centrale.

4 Passaggio

“Il passaggione”
Questa & la rapida che ha
fatto diventare famoso

il Silisia. Composta da
un primo toboga che
porta a una nicchia

sulla destra e conclude
con un salto di 2 metri
con nicchie su entrambi

i lati. Le parati sono
molto alte e fare sicura &
complicato. Solitamente
viene trashordato perché
la difficolta tecnica &
medio/alta e se si dovesse
shagliare qualcosa le
nicchie saranno li ad
aspettare. La nicchia
veramente pericolosa e
quella in fondo a sx.

Se si vuole percorrerla
iniziare a prendere
velocita da destra a
sinistra, salire sulla bolla
d’acqua che va a sinistra
e cercare di tenere la linea
centrale, prendere velocita
e boofare al centro I'ultimo

5 Passaggio “Spalla”
L'acqua si incanala sul
lato sinistro andando a
shattere contro un nicchia
(non pericolosa).
Seguire I'acqua e booffare
con punta a destra.
Attenzione a non shattere
la spalla sulla roccia a
sinistra e la pagaia sulla
protuberanza in alto.

PAGAIANDO #16

2 Passaggio “/l Sifone”
a rapida inizia dopo una pronunciata curva a destra,
da questo punto tenere la destra assoluta e saltare i

due salti tenendo la punta alta. Attenzione: ci sono due
punti che potenzialmente si potrebbe cadere a sinistra,
queste vie portano a un doppio sifone!

GIUGNO 2020

6 Passaggio “Pozza delle Candele”

Dal nome si intuisce quale pud essere la conseguenza del
passaggio. La rapida inizia con un lungo corridoio per poi
stringersi ulteriormente compiendo un salto di 4 metri.
Questo particolare salto non crea ribollimenti, il getto
quasi verticale penetra dentro all’'acqua sottostante per
molti metri. Con livelli medio alti affrontarlo cercando di
booffare, con livelli bassi mirare |a roccia a sinistra sullo
sfioro, questo permettera di non far cadere la punta. In
caso di ribaltamento scordatevi | ‘eskimo e prepararsi a
un bel giro sotto acqua. Non ci sono pericoli particolari.

1 Passaggio “/ Gradoni”

Il torrente si stringe e cade sulla destra, segue una rapida
di 100 metri caratterizzata da alcuni salti (50cm/1,5m).
Tenere |a linea centro-destra, in fondo alla rapida andare
sopra il sasso semi sommerso per compiere un bel trick,
altrimenti stare semplicemente a destra.

8 Passaggio “La S”

L'ultima rapida chiave del Silisia. Tenere la linea di
centro destra, in prossimita della S andare verso centro-
sinistra in modo da saltare il buco dal centro a sinistra.
Questo buco e parecchio antipatico se preso a destra, in
ogni caso & possibile fare sicura.

TEST DRAGOROSSI DRX

UN DRAGO

TUTTO ITALIAND...

i

-
s

KAKAY ROSSO, RIDER PATRICK CONSALVO, SPOT MARMORE;
KAYAK BLU, RIDER MARCO GUIDI, SPOT VAL SESIA.

Prosegue la carrellata sui kayak
che sono disponibili sul mercato italiano.

are una recensione di un Kayak é qualcosa di mol-
to, troppo soggettivo, per questo prima di scriver-

la, pur non avendo alcun tipo di accordo commer-
ciale, ho chiesto alla Dragorossi, nella figura del sempre
cortese e disponibile Diego Zanga, di spedirmi il neo-
nato DRX per poterlo far testare da numerosi canoisti.
Maestri, Istruttori, Guide fluviali, Safety kayaker e
Principianti, lo hanno provato in diverse situazioni, dal-
le acque mosse del Fiume Nera, a valle della cascata del-
le Marmore (WW 4°/ 4+), ai Fiumi Velino e Corno (WW
I°/II°/II1°) e sul Lago di Piediluco.
Questo il riassunto delle diverse recensioni:
La sensazione di “averlo sempre utilizzato” & qual-

SCHEDA TECNICA

Lunghezza: 274 cm
Larghezza: 69 cm
Volume: 360 litri
Peso: 23,4 kg reali

TESTO E FOTO DI
PATRIK CONSALVO

cosa che raramente acca-
de quando si indossa un nuo-
vo Kayak, questo & cio che si
prova sedendosi dentro DRX.
11 sedile imbottito, come i pre-
micosce integrati nello scafo e
decisamente avvolgenti, & re-
golabile e confortevole come
lo schienalino. All'interno tro-
viamo anche un longherone
anteriore e posteriore, il pun-
tapiedi antisfondamento e fa-
cilmente regolabile in base al-
le singolari esigenze. Il range
peso canoista dichiarato dal-
la Dragorossi € molto ampio
70-100kg, va da se che 25/30
kg di peso in pitt 0o in meno,
fanno una enorme differenza.
La semplicita con la quale si ri-
esce a condurre DRX e davvero
sorprendente, rapida nelle rota-
zioni, prende velocita facilmente
(é lunga 274cm!), mantiene gran-
de stabilita anche in acque difficili.
La punta molto alta ne facilita la
conduzione nei traghetti e negli in-
gressi in corrente, nella maggior
parte delle onde non occorre neces-
sariamente boofare, grazie anche al-
la coda e al volume complessivo che se-
gna ben 3601t. I rail, che prendono forma
da sotto il sedile per finire in coda, svolgo-

no un importante compito nei repentini e veloci cambi di
direzione, purché non si sbagli peso. Le rifiniture interne
del pozzetto possono essere migliorate, allo stato attua-
le rendono fastidioso il trasporto sulla spalla, cosi come
le maniglie, non le migliori sul mercato, aspetti tuttavia
accettabili se si considera il rapporto qualita prezzo, dav-
vero eccezionale!

Il materiale, polietilene Superlineare ad Alta Densita,
sembra essere dei migliori, sara il tempo a dargli ragione
o meno. Per gli amanti dell’aspetto estetico, & decisamen-
te sopra la media del settore, non a caso Made in Italy!
Il nome DRX potrebbe voler significare DR10 o DR9 ver-
sione X?

Lasciamo ai lettori I'interpretazione piu gradita...
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TESTO E FOTO DI
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LUALLENAMENTO FUNZIONALE

Per allenamento funzionale si in-
tende un’attivita motoria finalizzata
a migliorare agilita, destrezza ed ef-
ficienza neuromuscolare.

Contrariamente ad altri metodi
di allenamento piu selettivi, 1’alle-
namento funzionale ha come finalita
lo sviluppo globale di tutte le princi-
pali capacita motorie, ossia le capa-
cita condizionali (forza, resistenza,
potenza), le capacita coordinative
(equilibrio, controllo motorio e po-
sturale, agilita, adattamento moto-
rio) e la mobilita articolare.

DA TURI

LUALLENAMENTO FUNZIONALE
APPLICATO AL KAYAK

Lo sport del kayak e uno sport di
situazione, con dei gesti codificati
che si mettono in atto all’occorrenza.
L’'imprevedibilita di alcune situazio-
ni non permette di ricorrere a una
sequenza prestabilita di gesti e azio-
ni, ma costringe il canoista a reagi-
re in modo da adattarsi il pit possi-
bile alla situazione che si presenta
al momento.

Pertanto il canoista necessita di
un allenamento che lo renda in gra-
do di eseguire movimenti rapidi ed

trasverso);

o utilizzandone una instabile):

e superiori;

improvviso.

L’ATTIVITA FUNZIONALE DEVE RISPETTARE

ALMENO ALCUNI TRA | SEGUENTI PRINCIPI:

e capacita nell'utilizzare le forze di reazione (al suolo, in acqua, in aria);
e trasmissione delle forze attraverso i segmenti corporei;

@ consapevolezza e costante controllo della postura di tutti i segmenti ossei
e delle articolazioni durante ogni movimento;

@ esecuzione di ogni movimento in catena cinetica e massima sinergia muscolare;
e coinvolgimento dei tre piani di movimento nello spazio (frontale, sagittale,

e stimolazione dei recettori propriocettivi (riducendo la base di appoggio

e attivazione dei muscoli del core, estesa zona muscolare, fondamentale nella
gestione delle catene muscolari, fungendo da congiunzione tra arti inferiori

e ricerca della reattivita considerata come reazione immediata ad un evento
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esplosivi, cambi di direzione repen-
tini, accelerazioni e decelerazioni al-
trettanto veloci, lavori di equilibrio e
attivazione del core.

Tali obiettivi possono essere rag-
giunti attraverso ’allenamento fun-
zionale, ovvero mediante esercizi
funzionali mirati e ad effetto mul-
tiplo.

Di seguito si riporta una proposta
di esercizi per allenare la catena ci-
netica della pagaiata (gambe-baci-
no-tronco-spalle).

Questi esercizi funzionali a diver-
sa difficolta potranno essere eseguiti
utilizzando il kayak e la pagaia, at-
trezzi che sono sempre a disposizio-
ne del canoista.

Il kayak con la sua forma e ro-
bustezza pud diventare un piano
da lavoro propriocettivo mediante
sfruttamento della sua curva, come
appoggio per le mani per la sua ro-
bustezza, come piano di scorrimento
per il corpo, e come peso da spostare,
diventando cosi un vero e proprio at-
trezzo per 'allenamento.

La pagaia invece puo essere usa-
ta come asta per gli esercizi di atti-
vazione muscolare.

Pertanto, kayak e pagaia di-
ventano strumenti di allenamento
condizionale a terra e specifico
in acqua.

ESERCIZI FUNZIONALI

Descrizione illustrata e funzionalita degli esercizi

BRIDGE

Esercizio statico a 4 appoggi, po-
sizione di partenza Decubito Prono,
mani appoggiate sulla pancia del ka-
yak avampiedi appoggiati a terra.

Fare: Tenere la posizione 30”
ogni 7 giorni aumentare di 5”.

Muscoli coinvolti: Tibiale -
Vastomediale - Rettofemorale -
Gluteo - Trasverso dell’addome
- Retto addominale - Obliquo inter-
no - Ileopsoas - Sacrospinale - Gran
dentato - Grande Dorsale - Grande
Pettorale - Splenio.

SIDE PLANK

Esercizio statico a 3 appog-
gi, posizione di partenza Decubito
Laterale, avambraccio appoggiato
sul kayak piedi appoggiati lateral-
mente a terra.

Fare: tenere la posizione 207
Dx poi a Sx ogni 7 giorni aumenta-
re di 5”.

Muscoli coinvolti: Obliquo
esterno/interno - Trasverso -
Tensore della fascia lata - Gluteo
lunghissimo  della  schiena -
Stabilizzatori della scapola.

Esercizio statico a 3 appoggi, po-
sizione di partenza Decubito Supino
alta schiena appoggiata a terra pian-
ta dei piedi appoggiati sulla pancia
del kayak.

Fare: tenere la posizione 30” ogni
7 giorni aumentare 10”.

Muscoli coinvolti: Gluteo -
Quadrato dei lombari - Bicipite
femorale - Pavimento pelvico -
Lunghissimo della schiena.

CRUNCH INVERSO
CON ROTAZIONE
SU KAYAK CON PANNO

Esercizio dinamico, posizione di
partenza Decubito Prono, mani ap-

poggiate a terra, piedi appoggiati sul
kayak, flettere le due gambe portan-
dole entrambi verso la spalla Dx. poi
SX., facendo scivolare i piedi sul ka-
yak tramite un panno.

Fare: 12 ripetizioni alternate
ogni 15 giorni aumentare di 2 ripe-
tizioni.

Muscoli coinvolti: Retto dell’ad-
dome - Obliquo interno/ester-
no - Trasverso dell’addome/ret-
to - Femorale - Tibiale - Sartorio
- Ileopsoas - Tricipite brachiale -
Deltoide  anteriore/mediale/poste-
riore - Romboide sotto scapolare -
Gran dorsale - Gran pettorale.

PUSH UP SU KAYAK CON
BACINO IN ROTAZIONE

Esercizio dinamico, posizione di
partenza Decubito Prono, piegamen-
ti sulle braccia con le mani in appog-
gio sul kayak, bacino in rotazione
verso un lato, piedi in appoggio late-
rale a terra.

Fare: 6 piegamenti sulle braccia
con il bacino in rotazione, prima a
Dx. poi a Sx. Ogni 15 giorni aumen-
tare di 2 ripetizioni per lato.

Muscoli coinvolti: Grande/pic-
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colo Pettorale - Coraco brachiale -
Deltoide anteriore - Tricipite bra-
chiale - Ileopsoas - Vasto mediale/
laterale/intermedio - Retto femo-
rale - Tibiale anteriore - Trasverso
dell’addome - Gran dentato anterio-
re - Sacro spinale - Trapezio - Gran
dorsale - Quadrato dei lombi.

RUSSIAN TWIST

Esercizio dinamico, posizione di
partenza Decubito Supino, solleva-
re il busto, prendere il kayak, posi-
zionato al fianco, dalle maniglie, sol-
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levarlo sopra la testa con le braccia
estese, unire le braccia, ritornare in
posizione supina tenendo il kayak
con le braccia estese, rifare il movi-
mento a ritroso.

Fare: 6 ripetizioni a Dx. poi Sx.
Ogni 7 giorni aumentare di 2 ripe-
tizioni

Muscoli coinvolti: Retto
Addominale - Obliquo interno/ester-
no - Trasverso - Flessori delle anche
- Ileopsoas - Deltoide anteriore/me-
diale - Grande pettorale.

GOOD MORNING
CON KAYAK A GAMBE
TESE E BRACCIO FLESSO

Esercizio dinamico, posizione di
partenza Eretta con il braccio Sx.
flesso alla nuca, flettere il busto in
avanti afferrare il kayak con la ma-
no Dx. dalla maniglia della coda, ri-
tornare in posizione eretta sollevan-
do il kayak; rifare dall’altro lato.

Fare: 6 piegamenti del busto in
avanti, prima Dx. poi Sx. Ogni 15
giorni aumentare di 2 ripetizioni per
lato.

Muscoli coinvolti: Romboide-
Sacrospinale - Quadrato dei lom-
bi - Vasto laterale/mediale/inter-
medio - Retto femorale - Soleo -
Grande adduttore- Bicipite femorale-
Semitendinoso - Semimembranoso-
Grastrocnemio.

FLIP CON KAYAK

Esercizio dinamico, posizione
di partenza Eretta, braccia estese
verso l'alto che tengono in vertica-
le il kayak nella zona anteriore del-
la coperta verso la punta, piegare le

gambe, nella risalita accompagna-
re il kayak con le braccia estese ver-
so l'alto, poi lanciarlo con un unico
movimento fluido, ammortizzare il
ritorno del kayak sulle mani in po-
sizione di partenza eretta, ripetere
Pesercizio.

Fare: 12 ripetizioni ogni 7 giorni
aumentare di 2 ripetizioni.

Muscoli coinvolti: Bicipite fe-
morale - Sacrospinale - Grande
gluteo - Gran dorsale - Elevatore
della scapola - Obliquo esterno -
Quadrato dei lombi - Retto femora-
le - Romboide - Semimembranoso
- Semitendinoso - Soleo - Trapezio-
Vasto laterale/mediale.

LOCUSTA CON PAGAIA
Esercizio misto (dinamico par-
te alta del corpo, statico parte bas-
sa del corpo).
Posizione di partenza Decubito
Prono, braccia estese, gambe sol-

levate da terra in contrazione sta-
tica, portare la pagaia da una ma-
no all’altra passando verso il fondo
schiena.

Fare: 12 ripetizioni ogni 15 giorni
aumentare di 2 ripetizioni.

Muscoli coinvolti: Sovra/sot-
to Spinato - Lunghissimo della
schiena - Grande gluteo - Bicipite
femorale - Gran dorsale - Romboide.

PULL UP CON PAGAIA
A TERRA

Esercizio misto (dinamico par-
te alta del corpo, statico parte bas-
sa del corpo).

Posizione di partenza Decubito
Prono, braccia estese oltre la testa
che afferrano la pagaia con due ma-
ni, gambe sollevate da terra in con-
trazione statica, portare la pagaia al
petto sollevando mezzo busto da ter-
ra, poi ripetere portando la pagaia
dietro la nuca sollevando mezzo bu-
sto da terra.

Fare: 12 ripetizioni ogni 7 giorni
aumentare di 2 ripetizioni.

Muscoli coinvolti: Gran dorsa-
le - Deltoide anteriore/posteriore -
Romboide - piccolo/grande Rotondo
- Trapezio - Lunghissimo della schie-
na - Grande Gluteo - Bicipite femo-
rale.

GLI ESERCIZI PROPOSTI
SONO DA FARE A CIRCUITO
UNA VOLTA SOLA.

DOPO AVER APPRESO
LO SCHEMA MOTORIO,

SI POSSONO
AUMENTARE LE SERIE
MA UALLENAMENTO PROPOSTO
RIMANE A CIRCUITO.
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e ci accorgiamo che il nostro
S SUP inizia a sgonfiarsi o per-

dere pressione, molte possono
essere le cause di questo comporta-
mento, ma se non troviamo un fo-
ro e notiamo, invece, una perdita da
una giuntura, questa guida non sa-
ra utile!

Personalmente, piu per diverti-
mento che per necessita, ho ripara-
to diversi SUP e avviso subito il let-
tore che la posizione del foro & senza
dubbio fondamentale per ogni pas-
so successivo! Se agevole (lontano da
giunture) allora si puo riparare con
facilita e sicurezza, altrimenti sara
necessario metterci particolare cau-
tela. Ma con il sistema che spieghero
di seguito, abbiamo un’ottima possi-
bilita di riparare il SUP in entram-
bi i casi!

I1 PVC & un materiale “vivo”, ov-
vero soggetto a deterioramento cau-
sato da fattori ambientali, quindi la
riparazione di zone che hanno perdi-
te causate da incollaggio dalle giun-
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ture non sono possibili: 'aria in pres-
sione trovera sempre la sua strada,
la toppa sara inutile. Per assurdo,
per evitare questo inconveniente, si
dovrebbero costruire tavole SUP in
Hypalon ma, costi a parte, per una
ditta la gestione di questo materia-
le non & semplice come il PVC... Ma
questo materiale “morto”, quindi piu
efficiente perché dotato di ottime
qualita meccaniche, ci puo tornare
utile per usarlo come “toppa’!

Per comodita, dividiamo la ripa-
razione in due fasi: la prima é relati-
va alla scoperta del foro! Molto sem-
plicemente, si gonfia la tavola ad
una pressione accettabile (consiglio
almeno 10 PSI) e si passa sulla tavo-
la una spugna impregnata di acqua
e sapone per i piatti... vedrete subito
che dal foro si creeranno delle bolle!
Evidenziamo la zona con una penna
e interveniamo!

A questo punto scatta la fase due,
che necessita dei seguenti materiali:
il kit di riparazione in dotazione ad

TESTO E FOTO DI
GIANNI MONTELLI

ogni tavola SUP (ovvero colla e top-
pe nel tubo arancione), morsetti a vi-
te, grattugia (quelle per le forature
delle biciclette vanno benissimo), ta-
volette di legno. Come accennato in
precedenza, se vogliamo fare un la-
voro eccellente, possiamo usare al
posto delle toppe in PVC un tessu-
to in Hypalon, facilmente acquista-
bile in commercio, perché piu sottile
e resistente. Ritagliamone una par-
te non molto pit1 grande del foro, me-
glio se tondeggiante e senza spigoli,
grattiamo le due parti da incollare
per assicurarci della pulizia e di ave-
re due superfici un po’ piu porose.

Con la colla in dotazione al kit (o
di quelle bicomponenti per PVC in
vendita presso qualsiasi ferramen-
ta), seguendo le istruzioni riportate
(che normalmente prevedono di spal-
mare colla su entrambe le parti ed
attendere circa 5 minuti che asciu-
ghino), arriviamo ad unire le due
parti eliminando la colla in eccesso.
Con i morsetti a vite stringiamo la
zona da incollare tra le due tavolet-
te di legno, aiutandoci con dei picco-
li spessori se la zona & vicino ad una
giuntura (ottimo cartone rigido, pla-
stica sottile, etc) e lasciamo in pres-
sione per almeno 24 ore!

Il gioco e fatto, testiamo la ripa-
razione, ma se si ¢ proceduto come
scritto, sicuramente non dara pro-
blemi!

Per riassumere, se si presenta
sulla nostra tavola da SUP l'incon-
veniente di qualche foro che la fa
sgonfiare, allora & necessario inter-
venire con un’accurata riparazione,
altrimenti prepariamoci a comprare
una tavola nuova!

ALLWAVE rseoc

Mauro ci illustra la nuova RS600 della Allwave,
dalle linee aggressive e dotata

a nuova RS600

ALLWAVE da

poco disponibi-
le é arrivata sul merca-
to con un prezzo com-
petitivo. Ecco pregi
e difetti (pochi) del-
la nuova ALLWAVE
un surf ski molto atte-
so dai canonisti medi.
Inizio col guardarla da
lontano e, lo dico subi-
to, la curiosita & tan-
ta. Anche perché so-
no attratto dal design
sfrontato e aggressivo della RS, un
surf ski di costruzione tutta italia-
na; e poi subisco il fascino del mar-
chio ALLWAVE che & tra i piu
titolati nelle competizioni interna-
zionali. Rappresenta il mio deside-
rio! La prua con un volume generoso
rimane sempre fuori dall’acqua sia
in un upwind che in downwind. Le
scritte disegnano linee aggressive e
futuristiche: la RS600 farebbe bella
figura in un film di fantascienza di
Luc Besson. E non é tutta apparen-
za visto che i test in tutte le condi-

di grande idrodinamicita.

_ CAN

TESTO DI
MAURO PI1ZZICONI
FOTO DI
STEFANO PIRRELLO

zioni le danno ragione, ha una lun-
ghezza di cm 600, una volta seduto
la trovo molto comoda, anche la pe-
daliera ha dimensioni abbondanti ri-
sultando adatta per le persone alte.

Un gran potenziale: basta spin-
gere di piu con la pagaia per capire
quanto la barca sia idrodinamica... e
bisogna solo sfruttarla.

In downwind va al top perché la
scelta del bilanciamento avanza-
to segna un nuovo riferimento nello
scendere le onde. Per i primi chilo-
metri, comunque, mi concentro sulla
stabilita che mi mette subito a mio
agio nonostante i 45 cm di larghez-
za mentre il peso e di appena 11 kg
per la versione “carbon”. La canoa
& equilibrata specie sul piatto dove
le sensazioni di equilibrio sono mol-
to elevati, il feeling & eccellente poi
quando comincio a scendere le onde
scopro e apprezzo situazioni facili da
gestire con un timone grande. Unico
difetto manca una maniglia centrale
per il trasporto.
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Il nostro amico Jack
ci propone un viaggio

in canoa nel suo magico
Brasile. Un viaggio lento
per apprezzare la natura
e viverla intensamente
lontano dalla citta

e dai rumori molesti.

gni spedizione in canoa e

un’avventura unica e irri-

petibile, anche quando si
percorrono itinerari gia conosciuti.
Situazioni impreviste, nuovi ostaco-
li, incontri e momenti speciali sono
quelli che fanno ogni volta la diffe-
renza. A valle della diga ARG, il Rio
Asstu scende fino al mare in una tipi-
ca pianura alluvionale tropicale, con
una ampia rete fluviale composta
per il corso principale dal fiume, piu
i canali secondari e gli affluenti, che
creano quella che, simpaticamen-
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te, io definisco la “Mesopotamia” del
Valle dell’Assui. I1 Rio dos Cavalos
& un piccolo fiume che si puo navi-
gare soltanto in alcuni mesi dell’an-
no: durante la stagione delle piogge
e per qualche mese dopo. E un fiu-
me stretto e lento, con una corrente
lieve; gli ostacoli principali sono ben
noti e ci prepariamo in anticipo per
affrontarli. Oltre ai passaggi tra pie-
tre pericolose, quello che piu da la-
voro & transitare per le recinzioni di
filo spinato; nonostante siano proibi-
te, gli allevatori locali alle volte ne
tendono alcune da una sponda all’al-
tra per non far fuggire il bestiame.
Il percorso pit interessante va da
Ipanguassu a Pendencias, due picco-
le citta della regione: sono circa 60
km di percorso in canoa, che a noi
piace fare senza fretta, apprezzan-
do tutte le bellezze naturali; gene-

IN ALTO: PONTE DI CARNAUBAIS,
PICCOLO PAESE A 2 KM DAL FIUME.

A DESTRA: ACCAMPAMENTO TERZA NOTTE
CON LA CAGNETTA CABEZA;
ACCAMPAMENTO SECONDA NOTTE

E CUCINA DA CAMPO.

ralmente, in meno di una settimana,
con quattro o cinque notti trascorse
all’aria aperta.

Dato che citta e villaggi devono
stare per legge a una buona distan-
za dagli argini dei fiumi, tutte le no-
stre avventure in canoa sono nel bel
mezzo della natura silvestre. E ra-
ro incontrare una casetta di cam-
pagna isolata. Comunque, bisogna
passare per i ponti di Carnaubais e
Alto do Rodrigues, altri due piccoli
comuni del Valle dell’Assti: un pon-
te di ferro e legno e l'altro tutto di
legno. Questi, con tutta la loro sem-
plicita, sono i punti di contatto piu

diretto con il mondo civilizzato, nel
corso dellintera avventura. Infatti,
durante tutta la discesa del Rio dos
Cavalos, non incontriamo mai molte
persone. Solo qualche vacca, cavalli
al pascolo e una vastissima avifau-
na. Raramente, ci capita di incro-
ciare lungo il nostro cammino un
pescatore, un cacciatore o qualche

mandriano a cavallo, che cerca un
animale sperduto. Scambiamo quat-
tro chiacchiere e ognuno segue per
la sua strada.

Tutti i giorni ci svegliamo abba-
stanza presto (I’alba da queste par-
ti & un po’ dopo le quattro e mezza)
e prima ancora della colazione, ci
facciamo una bella passeggiata nei
dintorni, accompagnati dal canto di
tante specie differenti di uccelli, che
ci danno il buongiorno; poi un bagno
al fiume per prepararsi a una gior-
nata piena di attivita.

Dopo una colazione semplice, a
base di frutta, castagne e caffe, ra-
pidamente smontiamo l’accampa-
mento, carichiamo tutto in canoa e
partiamo per l'avventura. Bisogna
approfittare delle ore del giorno in
cui non fa molto caldo per pagaiare
senza sudare troppo. La vegetazio-

ne tropicale cresce rigogliosa dopo la
stagione delle piogge e il corso d’ac-
qua scorre lento tra larghe praterie
verdi e folti boschi, che si estendono
fino ai margini del fiume.

Quando il caldo incomincia a far-
si sentire, scegliamo un albero sul-
la riva, che ci permetta di passare

qualche tempo all’ombra. E in que-
sti momenti che approfitto per anno-
tare sul mio taccuino le informazio-
ni importanti sui fatti accaduti e per
realizzare quei lavoretti di manu-
tenzione e riparazione che non man-
cano mai. Poi tra un bagnetto rin-
frescante e I’altro, ci scappa anche il
tempo per uno spuntino energetico.
Una delle sensazioni piu belle,
che si provano in queste situazio-
ni di tranquilla serenita naturale, &
la totale assenza di tutti quei rumo-
ri molesti di origine artificiale, che
fanno da sottofondo costantemente
alla nostra vita di tutti i giorni.
Quando il caldo si fa sentire un
po’ meno, si torna alla pagaia per
qualche ora, fino ad arrivare in un

buon posto dove passare la notte.
Dato che il tramonto & alle cinque e
mezza, bisogna organizzarsi in tem-
po per non dover fare le cose al buio.
Il nostro accampamento & molto
semplice. Io sono abituato a dormire
in amaca, stesa tra due alberi e, se
non c’¢ minaccia di pioggia notturna
dispenso il montaggio di un telo im-
permeabile; preferisco, infatti, imba-
cuccarmi un po’ e godermi la vista del
cielo stellato. Per fare il caffé e cuci-
narmi la cena, un piccolo fuoco tra
due mattoni, che mi porto dietro in-
sieme a una griglia. Tutto qui. L’idea
é quella di provocare I'impatto mini-
mo possibile con 'ambiente e lascia-
re tutto cosi come I'abbiamo trovato.

IGARUANA IN TUPI (POPOLARE LINGUA
INDIGENA BRASILIANA) SIGNIFICA:
“CANOISTA, COLUI CHE VIAGGIA E VIVE IN CANOA”
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DI FABIO CAPPELLI

L'autore propone

una riflessione sul nostro
atteggiamento di sportivi
laddove la coniugazione

di paura e coraggio

e la chiave

della soddisfazione

nello sport come nella vita.

erché abbiamo bisogno del-

le emozioni? La vita forse sa-

rebbe pil piacevole se fossimo
insensibili alla tristezza, al disgu-
sto e alla paura, affronteremo sen-
za patemi d’animo un fiume di quar-
to e quinto grado. In realta senza
le emozioni le nostre vite sarebbe-
ro meno piacevoli, e soprattutto mol-
to piu brevi, le emozioni ci aiutano
a sopravvivere e, anche se sembra
un paradosso, ad affrontare i peri-
gliosi flutti dei fiumi; se non provas-
simo paura non ci concentreremmo
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a dovere, non impareremmo la tec-
niche e le manovre e piu di ogni al-
tra cosa la discesa risulterebbe po-
co stimolante, addirittura noiosa, e
ci regalerebbe alla fine meno ormoni
e neurotrasmettitori gratificanti ed
euforici: saremmo in sostanza me-
no felici e meno stimolati a ripetere
Pesperienza. “Nostro compito” & pro-
sperare e trasmettere i nostri geni, e
stata “Uevoluzione” a trasmettercelo,
per esempio donando cascate di do-
pamina (ormone della gratificazione
e del fare) ogni qualvolta un nostro
antenato riusciva a mangiare, a fa-
re sesso, a fabbricare uno strumen-
to nuovo, a risolvere un problema,
a superare un’avversita, a fare una
scoperta, a cacciare un animale; la
sensazione euforica e rilassante che
provava lo stimolava, e tutt’oggi sti-
mola noi, a ripetere ’esperienza gra-

tificante. Lo sport oggi rientra, e a
dosi massicce, nell’elenco di queste
attivita. La paura, in sintesi, che ha
contribuito a garantire che i nostri
progenitori non finissero in pasto a
qualche predatore, o assassinati da
un nemico, o sfracellati in un dirupo,
aiuta a salvarci la vita e allo stes-
so tempo a rendere unico e stimolate
ogni impresa che facciamo e ogni fiu-
me che scendiamo. Inoltre la paura,
come ogni altra emozione, puo dura-
re per un tempo che va da qualche
secondo ad alcune ore. Se persiste
pit a lungo & considerata umore. Per
questo & molto difficile vedere uno
sportivo triste, un canoista afflit-
to dopo aver disceso un fiume, o un
tennista depresso dopo aver vinto la
finale di Wimbledon. La personalita
di uno sportivo & sana, allegra, as-
sertiva, attiva, reattiva... e ’ansia,

anche se pud sembrare contraddit-
torio, da il suo buon contributo. Ma
non sono tutte rose e fiori, un perico-
lo scampato durante una discesa, un
incidente o una stressante carriera
agonistica puo indurre ad abbando-
nare Pagonismo o il kayak. Ci sono
campioni che a un certo punto della
carriera non ce la fanno piu a regge-
re la tensione; canoisti, che scampati
ad un brutto pericolo, non se la sen-
tono piu di salire su un kayak.
Quando parliamo di paura, che
mette in moto quell’ansia che ci ac-
compagna durante I'impresa sporti-
va, necessariamente dobbiamo par-
lare del suo opposto, cioe il coraggio,
senza il quale resteremo a casa a ve-
dere la tivii invece di prendere la
pagaia. Secondo molti studiosi e fi-
losofi, il coraggio & la chiave della fe-
licita, cio che permette di superare i

SOPRA: SURF ISOLA D’ELBA, RIDER DANIELE PAPINI,
FOTO DI ILARIA GALGANL.

A SINISTRA: FREESTYLE ELENA PERALL.

propri limiti, d’agire, di godere d’e-
sperienze nuove ed entusiasmanti,
d’essere in pace con sé stessi. Don
Abbondio nei “Promossi sposi” soste-
neva che “il coraggio, uno, se non ce
lha, mica se lo puo dare”, invece non
¢ cosi, il coraggio si puo allenare, si
puo sviluppare, si possono superare
timori e compiti gestendo e control-
lando la propria paura, le proprie
emozioni. Ovviamente il coraggio &
congiunto alla paura, se uno non ha
paura non ha neanche bisogno di co-
raggio. Il coraggioso & un temerario
cosciente, mentre ’anonimo giova-
notto che gioca alla “roulette russa”
con la vita, magari attraversando i
binari poco prima dell’arrivo del tre-
no, non si pud considerare un corag-
gioso, ma un incosciente, un drogato
d’adrenalina. Volendo fare un esem-
pio canoistico, uno che si butta giu
per una rapida di quinto grado sen-
za saper andare in canoa non & un
coraggioso, ma un incosciente, pro-
babile suicida.

Un vero canoista, & bene sottoline-
arlo, & un atleta coraggioso, ma cosa
lo spinge ad affrontare un fiume no-
nostante le proprie paure? Un fiume,
come ogni impresa sportiva rischio-

sa, ci pone di fronte a del-
le scelte: la prima & quella
di caricare la canoa e anda-
re all'imbarco di un fiume,
la seconda & quella di scen-
derlo. Qui giocano un ruolo
primario la propria perso-
nalita e le dinamiche sociali
del gruppo d’appartenenza.
Solitamente lo sportivo ha
un carattere intraprenden-
te, assertivo, curioso, otti-
mista, ha voglia di metter-
si in gioco, ed & provvisto di
una forma mentis che con-
templa anche il fallimento,
la probabilita di subire con-
seguenze rovinose, ma ha
la convinzione di superare,
nonostante la percezione di
un pericolo o di una minac-
cia, una situazione dall’e-
sito incerto, di far fronte a
una certa ansia che accom-
pagna l’azione. I coraggiosi non so-
no sicuri che tutto andra bene, ma
sono determinati a raggiungere I'o-
biettivo prestabilito mettendo in
conto sconfitte e delusioni, ad accet-
tare la sfida che potrebbe minare la
propria autostima e la propria salu-
te. Edison, l'inventore della lampa-
dina, scrisse: “I fallimenti mi hanno
condotto al successo”.

Giocano un ruolo determinante
per le nostre scelte anche le dina-
miche del gruppo di appartenenza.
L’evoluzione, I'educazione e la so-
cieta ci spingono a conformarci alla
maggioranza per non esserne esclu-
si. L'uomo & un animale estrema-
mente cooperativo e sociale, e que-
sto comportamento & stato premiato
dall’evoluzione, vivere in gruppo
equivaleva a sopravvivere, si riusci-
va a far fronte alle difficolta che quo-
tidianamente si presentavano. La
cooperazione, ’educazione e la cul-
tura ne hanno rafforzato in seguito
I'importanza.

Per concludere, il coraggio, & fi-
glio della motivazione e della deter-
minazione, e tenendo sotto controllo
le emozioni ci permette di impegnar-
ci in un obiettivo nonostante i rischi,
I'incertezza e la paura. Il coraggio ci
rende piu felici, ce lo dicono gli stu-
diosi, ma gli sportivi questo gia lo
sapevano.
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SPORTIVI ATTENTI ALLAMBIENTE,

LA SOSTENIBILITA

AMBIENTALE

DI SERGI0 BARBADORO

Ancora un hell’articolo
tecnico di Sergio

che ci fa riflettere

e al di la degli annunci
e proclami ci indica
una possibile strada
verso lo “zero” inteso
come impatto ambientale
a cui non e al momento
immune neanche

il nostro sport.
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robabilmente non molti ricor-
P deranno il Libro bianco sul-

lo sport dell’ll luglio 2007,
presentato dalla Commissione eu-
ropea al Consiglio e al Parlamento
europeo. Questo libro bianco costi-
tuisce il principale contributo della
Commissione al tema dello sport e al
suo ruolo nella quotidianita dei cit-
tadini europei. Perché questo docu-
mento & importante per chi come noi
svolge attivita sportiva in ambien-
te naturale? La sua rilevanza deri-
va dalle considerazioni sull'impatto
che puo avere lo sport sull'insieme
delle politiche europee e identifica le
esigenze e le specificita proprie del
mondo dello sport. Infine esso apre
prospettive future per lo sport su
scala europea nel rispetto del princi-
pio di sussidiarieta, dell’autonomia
delle organizzazioni sportive, del di-
ritto comunitario, della sostenibili-
ta ambientale. Da quel lontano 2007
alcuni passi in avanti sono statti fat-

ti ma non si puo certo affermare che,
almeno in Italia, sia mutata quella
“vecchia” idea di sport con la quale
molti di noi si scontrano quotidiana-
mente. Oggi, lo sport, come ogni al-
tra attivita, € immagine del modello
che regola gli attuali processi socio
economici, riproduce ed incentiva le
logiche consumistiche:

® ¢ strumento mediatico che favori-
sce la fruizione spettacolare piutto-
sto che la pratica individuale;

® ¢ energivoro, cioé non pone suffi-
cienti limitazioni all’'utilizzo dell’e-
nergia,

® altera il paesaggio, non pone limi-
ti al dimensionamento ed alla pro-
gettazione territoriale di nuovi im-
pianti;

® crea consumi, senza promuovere
stili di vita che verifichino le reali
esigenze di ciascuno;

IMPARIAMO A COMPENSARE!

® usa e spreca acqua, senza conside-
rarla una risorsa esauribile e quindi
da tutelare;

® utilizza sistematicamente prodot-
ti usa e getta dedicando poca atten-
zione al problema dei rifiuti;

® sottovaluta la necessita di una
promozione, tra gli sportivi, di stili
di vita attenti ai temi della sosteni-
bilita ambientale.

L'impatto che genera l'uomo e
questo modello di sport sono pre-
occupanti: occorre modificare l'ap-
proccio promuovendo buone prati-

che, a partire dal proprio modo di
fare sport e dall’organizzazione dei
nostri eventi nazionali e territoria-
li, dalla consapevolezza che qualsi-
asi attivita, bene o servizio utilizza-
ti per far fare sport ha un costo per
I'ambiente.

Anche noi canadesisti, kayakisti
e suppisti che amiamo l’ambiente
e trascorriamo molti giorni dell’an-
no a contatto con la natura, consa-
pevolmente o meno produciamo del-
le pressioni sull’ambiente. Queste
pressioni probabilmente non pos-
sono essere eliminate ma i no-
stri comportamenti e alcune nostre
scelte possono sicuramente miti-
garle. Prima di proporvi in che mo-
do & possibile mitigare lI'impatto
con ambiente delle nostre attivita
¢ indispensabile introdurre alcuni
concetti importanti per comprende-
re il perché del nostro impatto.

11 costo per 'ambiente di qualsia-
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si attivita umana e calcolabile attra-
verso vari indicatori.

Impronta ecologica, zaino ecolo-
gico, impronta idrica, impronta car-
bonica, ecc... L’elemento in comune
di questi indicatori & la valutazione
ed il calcolo di tutti quegli elemen-
ti che vengono definiti flussi nasco-
sti, ossia i quantitativi di materiali
ed energia che non formano diretta-
mente il bene o il servizio, ma che
sono utilizzati indirettamente per
poterli costruire o erogare: la pro-
gettazione, la selezione e 'acquisto
delle materie prime, il trasporto e
lo stoccaggio, la trasformazione dei
materiali, 'assemblaggio e la finitu-
ra, la distribuzione, la vendita del
prodotto, il consumo, lo smaltimen-
to, il recupero, il riciclaggio.

Vediamo brevemente alcuni di
questi indicatori.

L’impronta ecologica & un indica-
tore che misura il consumo da parte
di ciascuno di noi delle risorse na-
turali. Introdotto per la prima volta
da Mathis Wackernagel e William
E. Rees questo indicatore misura in
ettari tutte le aree biologiche pro-
duttive del pianeta, compresi i ma-
i, necessarie per generare e rigene-
rare le risorse consumate dall'uomo.

L’indice confronta le risorse na-
turali consumate da un singolo in-
dividuo, espresse in kg, all'inter-
no dello spazio da esso occupato,
espresso in ha, in relazione alla ter-
ra realmente disponibile pro-
capite in base al rapporto tra
superficie totale e popolazione
mondiale.

L’impronta ecologica calco-
la quanti kg di beni consuma
un uomo all’interno di uno spa-
zio delimitato ovvero di quan-
ti ettari & necessario disporre
per produrre queste risorse ed
assorbire i rifiuti e le emissio-
ni. Attualmente stiamo consu-
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mando una superficie pari ad una
volta e mezza la superficie terrestre
ovvero il 50% in piu delle risorse ne-
cessarie.

Lo zaino ecologico ¢ un indicato-
re elaborato dal Wuppertal Institut
per il Clima, ’Energia e ’Ambiente,
include tutte le risorse utilizzate per
la produzione, il trasporto, I’energia,
I’esercizio commerciale per venderlo
(costruzione, manutenzione, riscal-
damento, ecc...), ’'energia e materia-
li necessari per utilizzare il prodotto
stesso (elettricita, carburante, ecc...)
e tutto cio che é richiesto per il suo
riciclo e smaltimento.

A differenza dellimpronta ecolo-
gica che, come unita di misura, usa
gli ettari, lo zaino ecologico misu-
ra in chilogrammi il carico di natu-
ra che ogni prodotto o servizio ha in
se. Ad esempio per un CD del peso
di qualche decina di grammi lo zaino
ecologico é di circa 1,6 Kg, un quoti-
diano del peso di 500 g ha uno zaino
di ben 10 kg.

L’'impronta idrica & un indicato-
re del volume totale di risorse idri-
che utilizzate per produrre i beni e
i servizi consumati dagli abitanti
di una nazione. Ideata nel 2002 da-
gli olandesi Arjen Hoekstra e Ashok
Chapagain, comprende I'acqua pre-
levata da fiumi, laghi e falde acqui-
fere (acque superficiali e sotterra-
nee), impiegata nei settori agricolo,
industriale e domestico e l'acqua

Ay 1\1;;"!?.{:*.}5‘_.5 ’-'-.'1'“
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delle precipitazioni piovose utilizza-
ta in agricoltura.

L'Impronta idrica (water foot-
print) & analoga a quella ecologica
ma mentre quest’ultima calcola I'a-
rea totale di superficie produttiva
necessaria a produrre beni e servizi
consumati da una data popolazione,
I'Impronta idrica calcola il volume
totale di risorse idriche necessarie a
produrre gli stessi beni e servizi.

L'Impronta idrica di un prodotto &
costituita dal volume totale, com-
prendente l'intera catena di produ-
zione, di acqua dolce impiegata per
produrre quel bene stesso. Se pen-
siamo che una bistecca di 200 g ri-
chiede ben 4000 litri di acqua per la
sua produzione e facile immaginare
la sottovalutazione dell'impatto am-
bientale di alcune nostre abitudini
alimentari.

L’'impronta di carbonio (carbon fo-
otprint) ideata nel 1966 dagli stes-
si studiosi che hanno introdotto I'im-
pronta ecologica, ¢ un parametro
che viene utilizzato per stimare le
emissioni di gas serra causate da un
prodotto, da un servizio, da un’or-
ganizzazione, da un evento o da
un individuo. Viene espressa in kg
di CO, equivalente (equivalente per-
che per tutti i gas serra si considera-
no gli effetti come se fossero prodotti
dalla CO,). Per valutare l'impron-
ta carbonica di un’attivita umana si
considerano due contributi, uno di-
retto che misura le emissioni
di CO, prodotte nella combu-
stione dei combustibili fossili
(riscaldamento, uso dell’auto,
viaggi aerei, ecc), ed uno in-
diretto che misura la quanti-
ta di CO, prodotta nell'intero
ciclo di vita di tutti i materia-
li utilizzati nelle attivita con-
siderate.

Per tornare al merito, cioe
a quello che possiamo fare noi

oy,
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per limitare la pressione sull’am-
biente, vale la pena citare il fre-
quente uso di caratterizzare I'inizia-
tiva sportiva attraverso la stampa di
una T-shirt. Per quanto detto sopra,
la produzione di una maglietta di so-
1li 250 grammi di cotone costa all’am-
biente una impronta idrica di oltre
2.700 litri di acqua ed uno zaino eco-
logico di 4.500 kg.

Non si puo certo dire che l'idea
della T shirt sia compatibile con la
sostenibilita ambientale!

Appare evidente, quindi, che al-
cune scelte, a volte inconsapevoli,
non aiutano a promuovere compor-
tamenti attenti al’ambiente, al con-
trario di altre, come quelle adottate
da qualche anno dall’organizzazio-
ne della Discesa Internazionale del
Tevere che ha messo al bando l'ac-
qua minerale e la plastica in tutte
le sue attivita, che fanno della setti-
mana di canoa un vero e proprio ap-
puntamento di sport e promozione di
comportamenti ambientalmente so-
stenibili.

Prendendo spunto dall’esperien-
za della Discesa Internazionale del
Tevere e dalla importante validita
della sua proposta ambientale, vor-
rei suggerire di estendere la rifles-
sione sulla pressione ambientale
delle nostre attivita fluviali inseren-
do, accanto al bando della plastica
e dell’acqua minerale, il tema della
mobilita che accompagna le uscite
ed i raduni in fiume.

La componente principale dell'im-
pronta ecologica & 'impronta di car-
bonio per quasi il 50%, e di questa la
componente piti rilevante & costituita
dal trasferimento di persone e mate-
riali. Gli indici DEFRA (Department
of Environment of United Kingdom)
che riguardano le emissioni di CO,
relativamente al trasporto, ci dicono
che in bici o a piedi non si produce
CO,, i kg per km per passeggero di

CO, prodotti da un ciclomotore sono
0,73, da una moto 0,94, da un’auto
di piccola cilindrata 0,11, da un’au-
to di medi cilindrata 0,13 e da una di
grossa cilindrata 0,18. Se li confron-
tiamo con quelli prodotti da metro e
treno 0,065 kg per km per passegge-
ro, ed autobus 0,069 kg per km per
passeggero ci rendiamo conto della
enorme differenza, ma, soprattutto,
del costo ambientale dei nostri tra-
sferimenti in auto, spesso da soli,
per raggiungere il nostro appunta-
mento sportivo.

Mitigare l'impatto con l'ambien-
te significa quindi muoversi con la
macchina possibilmente in quattro,
ma, soprattutto nei casi di raduni o
manifestazioni che coinvolgono de-
cine di persone, immaginare la pos-
sibilita di sopperire almeno in par-
te alla CO, che abbiamo immesso in
atmosfera, contribuendo al riscalda-
mento del pianeta, ricorrendo alla
cosiddetta compensazione.

Compensare le emissioni di
CO, significa bilanciare la quantita
di anidride carbonica generata dal-
la nostra attivita attraverso un in-
tervento di piantumazione di albe-
ri o piante in grado di assorbirla.
Mettendo a dimora tanti alberi
quanti ne servono per il completo ri-
assorbimento delle emissioni climal-
teranti prodotte dalla nostra inizia-
tiva sportiva & possibile compensare
fino ad annullare 'impatto sul clima
rendendo la nostra attivita ad emis-
sioni zero.

Attraverso il processo di fotosin-
tesi una pianta o un albero sottrag-
gono naturalmente CO, dall’atmo-
sfera aumentando la loro biomassa.
Una pianta ha una capacita natura-
le di assorbimento e fissazione della
CO, di circa 20-30 kg annui mentre
un albero ad alto fusto puo superare
i 50 kg/anno. Se consideriamo i de-
cenni di vita di un albero é facile im-
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maginare che la piantumazione di
uno di questi puo comportare nell’in-
tero ciclo di vita ’assorbimento di al-
cune migliaia di kg di CO,,

Certamente, il luogo e le condi-
zioni ambientali in cui viene esegui-
ta la messa a dimora di una pianta
o un albero svolgono un ruolo im-
portante per determinare il seque-
stro di CO, ma questo esula dalla fi-
nalita di questo articolo.

Quindi, tornando al nostro impe-
gno per mitigare 'impatto ambien-
tale, ad esempio, dell’attivita spor-
tiva organizzata ad una trentina di
Km dal nostro centro ed alla qua-
le hanno partecipato circa 30 per-
sone, la sola impronta carbonica ci
dice che abbiamo prodotto oltre 200
kg di CO, che possiamo compensare
con la messa a dimora di almeno 4
alberi di qualche anno.

Le riflessioni che ho cercato di
esporre vogliono sollecitare quel
mondo di belle persone che ama-
no andare per fiumi e laghi, che ci
piace frequentare perché ci appaio-
no come noi, sensibili e attenti verso
le persone e 'ambiente, quel mon-
do che si accontenta di cose semplici
ma non banali e qualunquiste, che
vuole migliorare prima di tutto se
stessi e con il proprio comportamen-
to ’ambiente.

A tutti coloro che si caricano sulla
canoa o il kayak le bottiglie di plasti-
ca abbandonate vorrei suggerire che
¢ il momento di fare ancora qualco-
sa in piu per ’ambiente cioe affron-
tare con il proprio comportamento il
tema della mobilita ed alle emissio-
ni climalteranti.

La compensazione della CO, puo
essere lo strumento che in ambito
organizzativo avvicina gli sportivi
all’obbiettivo “zero”, ovvero zero ri-
fiuti, zero emissioni, zero acqua mi-
nerale, zero alimentazione non am-
bientalmente sostenibile.
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Una serie di consigli

tecnici sull’utilizzo
dell’attrezzatura

per il recupero

di imbarcazioni

e per la sicurezza

pil in generale.

Il Cowtalil (o Cow Tail) & un ac-

cessorio di sicurezza che si uti-

lizza per la pratica del Kayak
Torrente e nel Soccorso Fluviale. Un
accessorio non sempre fondamenta-
le ma che puo essere di grande aiuto
in molte situazioni; al tempo stesso
pero potrebbe diventare un pericolo,
quindi va usato in maniera corretta
per evitare ogni possibile incidente.
Questo accessorio va abbinato solo
ad aiuti al galleggiamento dotati di
apposito imbrago.

COME E FATT0?

Una semplice fettuccia tubola-
re con allinterno un elastico e alle
estremita delle asole, agganciata po-
steriormente all’imbrago e ancora-
ta sull’apposito alloggiamento sulla
parte frontale dell’aiuto al galleggia-
mento. La fettuccia deve arrivare al-
la massima lunghezza solo quando &
sotto carico altrimenti rimane com-
patta (circa 1/3 della lunghezza in
massima estensione).

'“28)
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E COME SI UTI

CHE CARATTERISTICHE
DEVE AVERE UN COWTAIL?

® La lunghezza quando non & este-
so deve essere massimo di 50 cm, de-
ve restare aderente all’aiuto al gal-
leggiamento.

ATTENZIONE: Un Cowtail non aderente,
troppo lungo o che ha perso la capacita
di restringersi creando una “U” potreb-
be impigliarsi! Pericolo di morte!

® La lunghezza in massima esten-
sione deve essere di almeno 130 cm,
in modo che possa arrivare dietro al-
la coda del kayak in caso di utilizzo
come “rimorchiatore”. Questo perche
i kayak da torrente mediamente so-
no lunghi 270 cm.

® Deve essere di buona qualita, non e
raro trovare Cowtail con cuciture che
non tengono o che dopo poco tempo
non sono in grado di restare compatti
(elastico interno di qualita scadente).
® In caso di uso professionale come
Vigile del Fuoco per esempio sono da
preferire modelli con certificazione.

CHE FUNZIONI HA UN COWTAIL?
® Rimorchiare un kayak per portar-
lo a riva a seguito di un bagno, mi
raccomando solo dopo aver messo in
salvo la persona coinvolta!

ATTENZIONE: Questa operazione si pué
fare SOLO se si conosce bene lo scenario
dove si interviene, ma soprattutto se si e
allenati per farlo. In caso di problemi non
e sempre semplice l'utilizzo dello sgan-
cio rapido. Un kayak pieno d’acqua sono
centinaia di kg di peso!

® Diventa pitt semplice attaccarsi
una corda e fare manovre in totale

TESTO DI: MARCO BABUIN
FoT0: NEREUS SPORT.EU

autonomia, come il settaggio per fare
“P'uomo imbragato”.

® Collegato a una carrucola si puo uti-
lizzare per una teleferica.

® Utile per essere recuperati in parti-
colari situazioni.

® Puo diventare un valido ancorag-
gio per un paranco o altro in caso di
necessita, utilizzandolo come se fosse
una fettuccia. Chiaramente va estrat-
to dall’aiuto al galleggiamento, e biso-
gna considerare questo utilizzo come
soluzione di ripiego.

COWTAIL USATO COME ANCORAGGIO DI EMERGENZA.

® Auto-ancorarsi per fare sicura in posti
ostici (per esempio a un albero o altro).

® Si puo attaccare il kayak per tra-
sportarlo lungo terreni che lo con-
sentono (prati ecc.).

ATTENZIONE: In caso di terreno in pen-
denza fare grande attenzione, una canoa
che scivola vi puo far cadere o addirittu-
ra trascinarvi via!

COME UTILIZZARLO CORRETTAMENTE

FISSARE POSTERIORMENTE ALL' IMBRAGO
IL COWTAIL TRAMITE L' APPOSITO ANELLO
IN DOTAZIONE.

Se il vostro Cowtail non ha I’anello,
potete usare un moschettone con si-
stema di bloccaggio, quello a Ghiera &
il piu utilizzato ma anche un Twist
Lock e adatto a questo scopo.

Attenzione: Non utilizzare MAI moschet-
toni senza sistema di bloccaggio per
attaccare il Cowtail all'imbrago! (vedi
foto).

Nella estremita opposta invece si
potra utilizzare un moschettone con
chiusura a ghiera oppure anche un
particolare moschettone chiamato
“Kayaker”, che permette di aggan-
ciare anche una pagaia in caso di ne-
cessita di recupero. Per spedizioni o
trasferte particolari il moschettone
a ghiera é consigliato, questo perché
potra essere usato per altri scopi in
caso di necessita.

Importante che il moschettone
venga agganciato SOLO nei pun-
ti adibiti a questo preciso scopo, so-
litamente sono degli anelli di pla-
stica (o-ring) tagliati, oppure delle
asole tenute da bottoni o sistemi di
sgancio automatico. Questi sistemi
di sgancio “automatico” situati sul-
la parte frontale dell’aiuto al gal-
leggiamento garantiscono la vostra
sicurezza. Il Cowtail in caso di inca-
stro/impiglio si sgancera in maniere
autonoma, rimanendo comunque at-
taccato all'imbrago posteriormente.

ATTENZIONE: Usare solo ancoraggi de-
dicati. Consultare le istruzioni prodotto.
Ogni altro punto pud diventare estre-
mamente pericoloso, se ci si dovesse
impigliare sara impossibile liberarsi!
RISCHIO MORTE!

UTILIZZIAMO CORRETTAMENTE
L'IMBRAGO E IL DISSIPATORE?

Gli imbraghi degli aiuti al gal-
leggiamento solitamente sono com-
posti da un dissipatore in metallo e
una fibbia in plastica. Il dissipatore
va ripassato come nell'immagine qui
sotto, questo & il funzionamento del
sistema per come e stato progettato.
Si puo facilmente trovare conferma
di questo nelle istruzioni dei singoli
prodotti delle varie case costruttrici.

I1 discorso cambia se volutamente
un esperto o professionista sceglie la
soluzione “sbagliata”, in questo ca-
so probabilmente sa quello che sta
facendo. Pensiamo a un istruttore
di kayak che insegna su acque cal-
me, in questo caso potremmo chiu-
dere occhio, effettivamente in caso

di rimorchio di un kayak sara piu
semplice utilizzare lo sgancio rapi-
do. Questo perche la resistenza del
kayak sara troppo bassa per sfilare
il Cowtail dall’ imbrago.

Bisogna pero domandarsi: cosa
succede se ci dimentichiamo I'imbra-
go in posizione “sbagliata” e ci ritro-
viamo in una situazione che richiede
una doppia ripassata sul dissipato-
re? Siamo sicuri che riusciremo ri-
cordarcelo e soprattutto saremmo
in grado di cambiare la posizione?
Magari stando anche sotto acqua...?

ATTENZIONE: Se non si sa quello che si
sta facendo settare sempre I'imbrago
nel modo corretto! In acqua tutto puo
succedere e in caso di necessita trovarsi
con l'imbrago posizionato “shagliato”
potrebbe creare gravi conseguenze.
Le forze non saranno dissipate e il ca-
rico andra tutto sulla fibbia in plastica,
I'imbrago potrebbe aprirsi anche con la
fibbia chiusa!

CONCLUSIONI E CONSIGLI

Come abbiamo visto il Cowtail puo
essere molto utile in diverse situa-
zioni, ma come ogni strumento va
usato con consapevolezza e con la
dovuta formazione.

Anche T’'utilizzo dell'imbrago non
& una cosa banale, il consiglio e di
formarsi e soprattutto di testare la
propria attrezzatura.

Per fare un esempio pratico, si-
mulando 'uomo imbragato si note-
ranno delle grosse differenze tra gli
aiuti al galleggiamento in commer-
cio, in caso di apertura imbrago ci
sara quello che rilascera immediata-
mente fino a quello che non rilascera
mai se non “assistito”. Inoltre ci so-
no molte variabili tra cui anche per-
sonali, quali peso ecc.

In una situazione di emergenza
bisogna intervenire sapendo esatta-
mente cosa fare e come funzionera il
nostro equipaggiamento. Per questo
necessario provare e riprovare fino a
che non si ha la sicurezza necessaria
nella propria attrezzatura.

Buone Pagaiate in sicurezza!

QUESTO ARTICOLO E A SOLO SCOPO
INFORMATIVO E NON SOSTITUISCE
UNA ADEGUATA FORMAZIONE.
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TESTO E FOTO DI
GIORGIO PERROTTA

Giorgio, che le pagaie
le costruisce, ci da
delle utili indicazioni
sull’utilizzo della pagaia
groenlandese.

uando pensiamo al kayak e

alla sua storia, non possia-

mo scindere l'altro aspet-

to fondamentale di questa
disciplina. Come due emisferi del-
lo stesso mondo, le pagaie, hanno
sempre condiviso il cammino e l'e-
voluzione di questa splendida e mi-
nimale imbarcazione. Strumento
indispensabile per la propulsione,
dall’alba dei tempi fino ad oggi, si
é sempre adattato all'uso e al con-
testo ambientale. Originate chissa
quando, insieme al kayak, dall’in-
gegno di quei popoli che hanno vis-
suto duramente in latitudini proi-
bitive oltre il Circolo Polare Artico,
sono giunte fino a noi senza grandi
stravolgimenti, rimanendo, com’e
sempre stato, lo strumento piu ef-
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ficiente per la propulsione musco-
lare. Oggi, quelle stesse pagaie a
doppia pala, pit1 precisamente, le co-
nosciamo come di tipo “europeo” o
“groenlandese”.

I primi riscontri delle pagaie de-
finite “europee”, con angolo delle pa-
le variabile da 30° a 90°, risalgono
a osservazioni dei primi coloni nel

IN APERTURA: SPIAGGIA BIDDE ROSE - SARDEGNA.
SOPRA: RELITTO CON TAVOLARA SULLO SFONDO.
NELL'ALTRA PAGINA:

SPIAGGIA LU IMPOSTU - SARDEGNA.

18° secolo in Alaska. Erano usate
dai nativi, con dei corti kayak per
discendere i rapidi torrenti dell’en-
troterra. Oggi queste pagaie, che an-
drebbero definite in maniera corret-

ta di tipo “a resistenza”, godono di
un eccezionale successo e diffusione
nelle molteplici discipline di questo
sport. A livello agonistico sia in ac-
qua piatta che in acqua mossa sono
le uniche utilizzate.

Diversamente le pagaie “groen-
landesi”, perlopiu quelle strette e
lunghe, ma anche quelle con la pa-
la a foglia, tutte pero con la sezione
a chicco di riso, erano diffuse ovun-
que, in tutti i mari del nord del no-
stro emisfero: Groenlandia, Canada
settentrionale, Alaska, Siberia e iso-

le Aleutine. Con poche differenze,
sono state lo strumento propulsivo
tipico dei kayak di popoli che nor-
malmente erano fra loro sconosciu-
ti, condividevano pero le stesse av-
versita ambientali e la necessita di
navigare nei mari gelidi oltre il cir-
colo polare artico. Per primi a docu-
mentare queste pagaie e i kayak, so-
no stati i grandi esploratori del nord
Atlantico e Pacifico, 17°-18° secolo;
poi nel tempo ci sono giunte le pri-
me foto e i primi suggestivi filmati;
fino alla quasi sparizione di ogni te-
stimonianza nella prima meta del
secolo scorso. La causa va attribu-
ita alla progressiva scomparsa di
queste culture, con il loro stile di vi-
ta ancestrale, trascinando nell’oblio
anche tutte le loro raffinate tecniche
di navigazione. Una vera e propria
riscoperta di questa efficace paga-
ia c’eé stata concretamente solo dagli
anni ‘80 con la diffusione del kayak
da mare, con anche tutto un mon-

do di colpi e tipi di roll prima sco-
nosciuti. Sempre negli anni ‘80, ma
solo in un secondo momento, si & ri-
scoperto che queste pagaie nel colpo
propulsivo in avanti, non lavorano
come le sorelle europee solo a resi-
stenza, ma che vanno utilizzate con
un angolo d’incidenza tenuto nega-
tivo. In pratica il colpo va fatto con
la pagaia tenuta inclinata a 40° cir-
ca, sfruttando in questo modo, una
componente di forza della portanza
che si viene a generare, acquisendo
cosi, quando correttamente utilizza-

..o, P8
te una straordinaria efficienza. In
pratica, analogamente alle moder-
ne wing che costituiscono dei profili
alari, le groenlandesi possono essere
considerate pagaie “a portanza”: cioé
la capacita totale della spinta, non si
esprime con la sola forza di resisten-
za, ma con una somma di forze di
resistenza e di portanza. Insomma,
considerare la “groenlandese” come
un oggetto “vintage” & un errore, &
piuttosto una vera e propria tipolo-
gia a parte di pagaie, con la sua tec-
nica e un suo esclusivo meccanismo
motorio.

La bonta di questo metodo pro-
pulsivo, rende questa pagaia estre-
mamente competitiva in molte cir-
costanze, motivandone spesso la
scelta. Particolarmente & apprezza-
ta quando & utilizzata per molte ore,
per esempio, nei lunghi viaggi an-
che di piu giorni che caratterizzano
il campeggio nautico, con tappe che
normalmente sono di molte decine

LA RESISTENZA ALLA ROTTURA, IL PUNTO DI FLESSIBILITA
E IL PESO DELLA PAGAIA, IMPONE Al COSTRUTTORI
UN'ACCURATA RICERCA DI LEGNI CON PRECISE
CARATTERISTICHE MECCANICHE. | PLACCAGGI FRA DIVERSE
ESSENZE 0 ANCHE CON UNA LAMINA DI CARBONIO

(CHE NELLE MIE PAGAIE CHIAMO “CARBONWOOD”)
SONO UTILI PER MIGLIORARE LE CARATTERISTICHE

E AUMENTANO IL CARICO DI ROTTURA CHE ARRIVA

A RADDOPPIARE COL CARBONWOOD. QUANDO LE PAGAIE
SONO ATTENTAMENTE COSTRUITE, SONO ANCHE

MOLTO AFFIDABILI, IN PRATICA NON SI SPEZZANO MAI,
PERSONALMENTE RIPARO MOLTE PIU PAGAIE EUROPEE
IN COMPOSITO O IN CARBONIO ROTTE ANCHE DI NOTE
MARCHE CHE GROENLANDESI IN LEGNO.

di km. Quando si vengono a ricrea-
re, con le dovute distinzioni climati-
che e di scopo, le stesse condizioni di
navigazione vissute dai popoli che le
hanno inventate. Pochi sanno, inol-
tre, che il suo gesto & piu istintivo,
naturale, con i gomiti sempre bassi.
II neofito per esempio, quando insie-
me alla pagaia europea, € messo a
conoscenza della tecnica, dopo i pri-
mi momenti di confronto, quasi sem-
pre la sceglie.

Oggi, lefficacia e la duttilita di
questa pagaia conquista sempre piu
kayaker marini che ne apprezzano
non solo il minor impegno fisico, ma
anche il gesto elegante e soprattut-
to la proverbiale sicurezza nel roll e
nell’appoggio (sono oltre cinquanta i
tipi di roll conosciuti con questa pa-
gaia). In molti poi sono divenuti dei
veri cultori, considerandola non so-
lo linseparabile strumento di pro-
pulsione, ma un vero e proprio sti-
le di vita.
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RECENSIONE A CURA DI
CHICCA GOB

| PIU BEI PERCORSI
DI CANOA-KAYAK IN ITALIA

AUTORE: AUGUSTO FORTIS
EDITORE: ABEL BOOKS WWW.ABELBOOKS.NET

...IL PUNTO PIU VICIND TRA POTENZA ED EQUILIBRIO

RAFTING A TORINO

Una guida ben fatta, sia per princi-
pianti che per esperti, piena di notizie
interessanti e con molti itinerari - an-
che inediti - in tutte le regioni d’Ita-
lia, dalle Alpi alla Sicilia che 'autore,
Augusto Fortis, propone per ogni gra-
do di difficolta, tra cui predominano
quelli medi, adatti ai molti appassio-
nati di canoa e kayak.

Non manca proprio niente: descrizio-
ne delle regioni dove si effettua la di-
scesa, distanze, tappe, difficolta, cenni
storici, tempi di percorrenza, appoggi
logistici dove mangiare e dormire, ecc.

Gli itinerari della guida che ho potuto
verificare sono precisi e attuali e ben
documentati, con oltre un centinaio
di belle foto a colori che ben presen-
tano i luoghi descritti. Come scrive
giustamente 'autore, “Vivere outdo-
or con le discipline dellacqua viva in
canoa kayak, fa bene al nostro siste-
ma fisico, psichico e sociale; una pra-
tica dilettantistica non competitiva o
aggressiva o agonistica e neppure pro-
fessionale. Nei confronti di noi stes-
si, loutdoor non misura i nostri li-

miti, ma la capacita di ottimizzarli
e gestirli; in essa, lo ‘sport avventura’
non ha alcuna virtu terapeutica, é so-
lo uno strumento che permette un in-
contro con noi stessi, da reinventare
continuamente”.

La guida porta il lettore in aree inedi-
te, che probabilmente non scegliereb-
be mai come meta per le vacanze, con
molti link che permettono di ampliare
la conoscenza del territorio. Ben fatte
le cartine tecniche dei percorsi anche
con aree evidenziate attraverso degli
ingrandimenti di scala. Utili e comple-
ti anche i capitoli dedicati alla sicurez-
za, all’ecologia, all'introduzione della
discesa fluviale, ai tipi di imbarcazio-
ni da usare, ed infine al glossario con i
termini tecnici.

In appendice la pubblicazione contie-
ne inoltre gli indirizzi di tutti club in
Italia a cui fare riferimento per le di-
scese e di molte associazioni e federa-
zioni, le scuole di canoa in Italia e le
organizzazioni esperte nella sicurez-
za fluviale, i comitati regionali FICK
(Federazione Italiana Canoa Kayak).

Mupuste § a1l
BE] PERCORS]
DI CANOA _ KAYAK
INITALIA

I PIU

[ndr. Analoghe informazioni sulle
scuole della FICT sono reperibili sul
sito www.canoa.org]

Disponibile in ebook, € 3,99.

https://store.streetlib.com/
it/search?q=augusto%20
fortis&sort=_score
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canoashop com

Negozio on-line di canoa, accessori e tanto altro.
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EGOEXTREMA
Associazione Culturale e Ricreativa
C.F 95604770016

| FIUML...

STURA DI LANZO

DORA RIPARIA, GUISANE
DURANCE, STURA DI DEMONTE
SESIA, DORA BALTEA

EGOEXTREMA

FORNISCE TUTTA L'ATTREZZATURA PER SVOLGERE
L'ATTIVITA, L'ABBIGLIAMENTO TERMICO IDONEO
GLI ISTRUTTORI, LE GUIDE

UNO SPORT PER TUTTI!

NON E RICHIESTA ALCUNA ESPERIENZA
PRECEDENTE. PERCORSI A PARTIRE
DA 7 ANNI DI ETA

Info: Vladimiro

cell. 339 6547647
www.egoextrema.com

e info@egoextrema.com

EGOEXTREMA

river experience
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