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Cari amici, 
eccoci in prossimità delle feste natalizie con un nuovo numero di PAGAIANDO  
che ci auguriamo possa essere interessante come i precedenti. 
Dopo l’estate ci sono stati corsi di formazione FICT ed altre iniziative rivolte  
ai nostri Soci. Seppur con qualche esitazione le attività stanno riprendendo  
e il Raduno in Francia ad Agosto è stato un successo, svolto in piena sicurezza  
ed amicizia. La FICT è sempre vicina a voi e nel nostro piccolo cerchiamo di fare 
quanto possibile. Il prossimo anno ci saranno le elezioni del Consiglio Direttivo  
e quanti di voi si sentono di ricoprire incarichi di responsabilità ed hanno voglia  
e tempo da dedicare alla FICT sono invitati a farlo. Abbiamo bisogno di voi.
Questo numero di PAGAIANDO (n. 20) è ancora dedicato alla Sardegna, ricordo 
dell’estate passata ma non solo. La nostra bella isola, perla del Mediterraneo  
non ha nulla da invidiare a mete lontane ed esotiche. 
Come sempre negli ultimi numeri il formato è ampio con le sue 52 pagine  
e ricco di articoli che spaziano dai test alla scoperta dei fiumi ed all’informazione 
sull’ambiente e come preservarlo.
Abbiamo inoltre provato a rendere più gradevole la nostra rivista alleggerendo  
la pesantezza delle pagine interne. Ci auguriamo che sia di gradimento.
La nostra rivista vive dei vostri contributi per cui se avete notizie ed articoli 
interessanti non esitate ad inviarli, corredati da belle foto verranno tutti presi  
in considerazione dalla redazione.
Con l’occasione auguro a tutti voi un Buon Natale e la speranza che questa 
perdurante pandemia dai mutevoli caratteri ci consenta di passare in serenità  
e con le famiglie tutto il periodo delle festività.

Giuseppe Spinelli
Presidente APS FICT
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Ci si imbarca appena a valle delle 
terme di Brides-les-Bains. Un pos-
sibile sbarco su sponda sinistra si 
trova appena prima della confluen-
za nell’Isère a Moutiers. Noi però 
siamo sempre sbarcati un paio di 
km a monte all’incrocio tra la D96 
e la D915, sempre in sponda sini-
stra e con punto da individuare be-
ne prima di imbarcarsi. Le compa-
gnie di rafting solitamente sbarcano 
lì poiché successivamente il percor-
so perde di interesse dal punto di vi-
sta paesaggistico pur mantenendosi 
brillante e divertente.

Anche qui le peculiarità della di-
scesa sono la velocità dell’acqua e la 
continuità del percorso, sempre visi-
bile dal kayak, che non scende mai 
sotto il III WW. Oltre ai possibili 
tronchi lungo il percorso è da segna-
lare, poco prima dello sbarco, l’uni-
co punto dove conviene fare una ri-
cognizione dalla sponda sinistra, per 
scegliere la linea migliore.

In zona abbiamo anche disceso 
un tratto a monte, con imbarco ap-
pena a valle della confluenza tra il 
Doron de Pralognan e il Doron de 
Champagny, a Le Villard e sbarco - 
da individuare bene - a monte alla 
diga prima di Bozel. Tre veloci chilo-
metri di III-IV.

Rientrare in Italia attraverso 
il passo del piccolo San Bernardo 
ci permette di ammirare e saluta-
re dall’alto la Val d’Isére e poi fa-
re un’ultima tappa in Val d’Aosta, 
con il Monte Bianco che alimenta la 
Dora Baltea ed infine rientrare nel-
la nostra affollata, trafficata e affa-
scinante Capitale con il verde dei bo-
schi e il bianco dell’acqua impressi 
dentro di noi.

una volta punto di partenza del trat-
to meno difficile.

Il percorso rimane comunque di 
livello e l’impegno cresce con l’au-
mentare della portata. A meno che 
non sia impegnato per competizioni 
il campo è liberamente usufruibile, 
ed è accessibile in vari punti a secon-
da delle capacità o del tipo di allena-
mento che si vuole svolgere.

Alla fine del percorso iniziano i 
tre tratti in cui i 20 km dell’Isère si 
possono idealmente suddividere.
- �Bourg-Sait-Maurice - 

Bellentre: 8 km, WW II-III
- Bellentre - Aime: 6 km, WW III-IV
- Aime - Centron: 6 km, WW III-IV

La caratteristica principale 
dell’Isère, campo di gara anche per 
i kayak da discesa, è la continuità 
del percorso che con una portata di 
25 metri cubi al secondo consente di 
prendersi delle pause e recuperare 
agevolmente canoisti e attrezzatu-
ra in caso di bagno. Aumentando la 
portata i recuperi diventano più lun-
ghi e faticosi ed è necessario scende-
re con guide gluviali o canoisti esper-
ti in grado di intervenire. La strada 
è quasi sempre vicina come pure le 
sponde - tranne un breve punto del 
terzo tratto - sono percorribili.

Nel tratto Bellentre - Aime si tro-
vano i due km più continui dell’Isère, 
les Moutons, con lunghe rapide di 
WW IV. Belle onde e qualche ritorno 
da evitare offrono puro divertimen-
to liquido ma richiedono buona tec-
nica e capacità di lettura delle linee 
migliori da saper individuare su fiu-
mi di volume.

LUNGO IL DORON DE BOZEL
Affluente di sinistra dell’Isère è 

l’altrettanto interessante Doron de 
Bozel (WW IV-III), anche se il suo 
tratto percorribile è più breve (6 km). 

cini dell’alta Val d’Isère che si tro-
vano immediatamente a monte del 
campo slalom. Ogni giorno i respon-
sabili del Club Canoë-Kayak Haute 
Isère informano i canoisti sugli ora-
ri e sulla quantità di metri cubi rila-
sciati, che varia dai 20 ai 40. Sulla 
sponda sinistra del campo slalom c’è 
anche un piccolo laghetto per eserci-
tarsi o restarsene tranquilli a pren-
dere un po’ di sole.

La parte alta del campo di slalom, 
a monte del ponte che lo attraversa, 
una volta considerata tra le più im-
pegnative d’Europa, nel 2019 è sta-
ta stravolta da una rovinosa piena 
del fiume che ne ha modificato note-
volmente le caratteristiche. I gestori 
dell’impianto sono stati così costret-
ti a spostare l’inizio del campo di ga-
ra a pochi metri a monte del ponte, 

Nota località sciistica al cen-
tro del comprensorio di Les 
Arcs/Preisy-Vallandry, nella 

regione francese della Savoia, Bourg-
Saint-Maurice è da anni una piacevo-
le tappa delle nostre vacanze estive. 
La cittadina è sede del famoso cam-
po slalom internazionale sull’Isère, 
ma non solo: il fiume è percorribi-
le da Bourg-Saint-Maurice per circa 
20 km con difficoltà che vanno dal II 
al IV grado WW, suddivisibili in tre 
tratti principali, e con almeno altre 
due varianti a seconda delle capacità 
e della voglia di pagaiare.

L’acqua durante la stagione esti-
va è garantita dai due grossi ba-

La località di Bourg-Saint-Maurice, nella regione della Savoia,  
è base di partenza per alcune interessanti discese fluviali.

Tra l’Isère
e il Doron de Bozel

C A M P I N G  C O N  I M B A R C O

Lungo il corso dell’Isère sono presenti  
piste ciclabili, numerosi centri rafting  
e vari tratti attrezzati con aree pic-nic  
e zone giochi per ragazzi e bambini.  
Per chi cerca un alloggio all’aria aperta,  
il Club Canoë-Kayak Haute Isère  
(www.ckhi.org) gestisce il comodo 
campeggio (qui la definisco no “aire de 
bivouac”) economico, dotato di adeguati 
servizi e posto sulle sponde del campo 
slalom. Da qui il centro di Bourg è 
facilmente raggiungibile anche a piedi.

Testo e foto di  

Maurizio Consalvi
Roma Kayak Mundi  

Guida Fluviale - Istruttore FICT

I L  D O R O N  D E  C H A M P A G N Y

Affluente del Doron de Bozel, il Doron  
de Champagny è anch’esso navigabile 
nella parte altissima per circa 4 km. Dopo 
un inizio facile, dietro una curva cambia 
decisamente carattere, prendendo pendenza 
e velocità. Un chilometro (IV+) dove sono 
richieste capacità di manovra e cambi 
rapidi di direzione; poche le zone di morta 
dove fermarsi. Poi si calma nuovamente 
consentendoci di sbarcare comodamente, 
prima di uno sbarramento. Il corso  
del fiume, non più navigabile, precipita 
fino a Le Villard. Imbarco al ponte  
che porta a Le Laisonnay d’en Bas.
Champagny en Vanoise è immerso  
nella valle della Tarentaise, un territorio 
spettacolare che offre possibilità  
di escursioni, ferrate e pareti  
di arrampicata. In tutta questa parte della 
Savoia, del resto, numerosi sono i percorsi 
di trekking e diversi i ghiacciai raggiungibili, 
dove gli effetti dei cambiamenti climatici 
sono - purtroppo - ben visibili.

Carlo Borgioli Doron de Bozel.

Claudio Yomo rapide del Moutons.
Alessandro e Daniele goletta del terzo 
tratto dell’Isère.

CAMPO SLALOM.
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to nostalgico; come fu dalla carrozza 
a cavalli all’automobile. Sulla stessa 
conoide ho anche assistito all’ultima 
e più affascinante manifestazione di 
loisir: un ragazzo che pilotava magi-
stralmente un aquilone, facendogli 
compiere incredibili e acrobazie.

Primo giorno  
(28 km, 8 ore soste comprese)

Al termine del Plan d’Eau occor-
re sbarcare per superare l’argine e 
reimbarcarsi nel lago. Fino al pon-
te di Savines-le-Lac ho goduto d’u-
na lieve brezza orientale, poi ho na-
vigato in bonaccia o con leggeri venti 
variabili. Oltre il camping comuna-
le di Savines le Lac inizia un trat-
to costiero roccioso lungo circa 9 km 
con rari e difficoltosi punti di appro-
do; segnalo in particolare la stretta 
e profonda insenatura della Combe 
de Sauze, posta circa a metà di fron-
te al Village Club Les Hyvans, nella 
quale ho sostato per il pranzo.

I rami della Durance e dell’Uba-
ye s’incontrano in corrispondenza 
dell’erto promontorio roccioso sulla 
cui cima è fondato il pittoresco vil-
laggio di Le Sauze-du-Lac.

Successivamente la costa diventa 
più accessibile e frastagliata, con la 
profonda insenatura della Ravin de 
la Grande Côte (ponte della D954), 
oltre la quale è possibile trovare ap-
prodi idonei al bivacco.

Oltre il camping Campéole-le-
Lac inizia il tratto più tranquillo e 
bello del lago; si supera una barrie-
ra di tronchi posta a dissuasione dei 
natanti a motore; quindi un secon-
do ponte della D954 e si entra nel-
la confluenza dell’Ubaye sino a ba-
gnarsi nell’ultima sua rapida.

Infine, risceso il lago in sponda si-
nistra, si termina la tappa al suddet-
to camping (N.B.: in alta stagione si 
consiglia la prenotazione, io l’ho tro-
vato completo e mi sono attendato per 
cortesia in una piazzola già occupata; 
oltre i campeggi, per lungo tratto non 
ci sono opportunità di bivacco).

Secondo giorno  
(38 km, ore 9 soste comprese)

Superati i campeggi inizia un lun-
go tratto roccioso a morfologia pseu-
do-calanchiva, molto frastagliato e 
con diverse insenature interessanti, 

ITINERARI







Due giorni in un... 
centre de loisirs
Il racconto del periplo  
del lago di Serre Ponçon  
a colpi di pagaia.

lago di Serre Ponçon

Testo e foto di  

Almo Olmi

Conosco il lago di Serre Ponçon 
sin dagli anni ’80, quando era 
una meta assiduamente fre-

quentata dai torinesi, certi di tro-
varvi sempre un buon vento per il 
windsurfing. Pur trattandosi di un 
invaso artificiale, a mio parere l’im-
patto ambientale di questo baci-
no può ritenersi complessivamente 
positivo, avendo costituito un nuo-
vo ambiente lacustre di notevole in-
teresse paesaggistico e naturalisti-
co, con accettabili effetti negativi e 
a fronte di enormi vantaggi econo-
mici. Quest’anno, in occasione della 

l circondato da nuotatori, sciato-
ri, derive, catamarani, SUP, canoe, 
windsurf, kitesurf, wakesurf (sull’on-
da del motoscafo), lift foils (tavole da 
surf spinte da motore elettrico), mo-
to d’acqua, gente trainata da moto-
scafi su galleggianti d’ogni tipo, ed 
ovviamente da una sterminata flot-
ta di battelli e barche private o no-
leggiate;
l sorvolato dalle rotte incrociate di 
aerei da turismo, alianti, idrovolanti 
leggeri, idrodeltaplani, parapendii; 
l su talune rive del lago mi è capita-
to di veder praticata quella che defi-

nanza di periodi di bonaccia e venti 
da deboli a moderati. 

Il viaggio è stato alquanto impe-
gnativo sul piano fisico, ma accom-
pagnato da una successione quasi 
ininterrotta di appaganti sensazioni, 
man mano suscitate sia dalla gran-
de bellezza degli scorci panoramici, 
sia dalle svariate e frenetiche attivi-
tà sportive, non solo acquatiche ma 
anche aeree, incessantemente prati-
cate dalle ore 9 alle ore 19 su tutto lo 
specchio lacustre. La mia sensazione 
prevalente è stata quella di navigare 
in un immenso “acquaeropark”:

mia quarta partecipazione al radu-
no annuale FICT di Eygliers e spin-
to dalla curiosità di esplorarne ogni 
suo ramo ed insenatura, ho deciso di 
effettuarne il periplo completo sul 
mio Pyranha Fusion, un kayak pic-
colo ma dotato di deriva e gavone. 

Ho navigato in senso orario per 
due giorni, dal 9 al 10 di agosto, con 
imbarco e sbarco al Plan d’Eau di 
Embrun e pernottando al camping 
Campéole Le Lac situato alla testa 
del ramo Ubaye. Sono state due gior-
nate molto calde e soleggiate, con la-
go da calmo a poco mosso ed alter-

nirei l’attività ricreativa meno costo-
sa per l’attrezzatura: il nudismo.

Navigando il lago di Serre Ponçon 
ho potuto percepire visivamente e 
profondamente il significato del ter-
mine loisir e la grande abilità che 
hanno i francesi nel creare un centre 
de loisirs. Rispetto alla mie antiche 
esperienze ho preso atto di un passag-
gio epocale: alla conoide del Torrent 
de Boscodon, dove negli anni ’80 in-
crociavano un centinaio di windsurf, 
quest’anno sbattevano altrettante ve-
le di kytesurf, mentre l’unico windsurf 
incontrato era pilotato da un attempa-
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profonda circa 700 m (ponte N94). 
Usciti da questa, si giunge in breve 
tempo al ponte di Savines-le-Lac.

Di qui fino ad Embrun, come av-
venuto a me, ci si può normalmen-
te aspettare di navigare col favore di 
un vento di 10-15 nodi, con l’atten-
zione richiesta dall’intensa attività 
pomeridiana dei kytesurfers.

ove si trovano centri residenzia-
li, campeggi, centri velici, darse-
ne e la Chapelle Saint Michelle de 
Prunieres, posta su uno scoglio ri-
sparmiato dall’invaso lacustre.

Segue un tratto basso e frasta-
gliato ospitante due campeggi, ol-
tre il quale si entra nella interessan-
te insenatura del Riou Bourdoux, 

al termine del quale si giunge alla li-
nea di boe delimitante la zona di ri-
spetto della diga. Il punto di confluen-
za dei due rami lacustri offre uno 
scorcio panoramico veramente spet-
tacolare. Oltre la diga si segue pri-
ma una bella costa alta e frastaglia-
ta, poi si costeggia un tratto rettilineo 
dove è insediato il grande complesso 
alberghiero Village Club Les Hyvans. 
Quindi si entra nella bella insenatu-
ra del Torrent des Moulettes, lunga 
ben 2,5 km, particolarmente destina-
ta alla pratica dello sci d’acqua (cal-
colare un’ora di navigazione). Usciti 
dall’insenatura si costeggia un trat-
to roccioso basso e frastagliato fino 
ad entrare nella Baie Saint Michel, 

L’insenatura del Torrent des Moulettes - RipresA fattA con camera Nikon Coolpix AW130

N O T E  D I  N A V I G A Z I O N E

Il periplo descritto in questo articolo misura 
complessivamente 66 km, 28 dei quali coperti 
nel primo giorno e 38 nel secondo; la rilevante 
differenza fra le due tappe è ovviamente dovuta 
alla maggiore estensione del tracciato esterno 
comprendente anche l’insenatura del Torrent  
des Moulettes. 
Il Plan d’Eau di Embrun costituisce un’ottima 
base di partenza, essendo disponibili un ampio 
parcheggio, servizi igienici ed i pontoni per le 
attività di canottaggio. Per quanto riguarda la 
velocità di navigazione, considerati i tempi persi  
per fare le riprese video e fotografiche, ritengo  
di avere tenuto una media di circa 5 km/h.

Tracciato del periplo  
su Google Earth 
stella rossa 4 imbarco; 
rombo magenta 4 camping.

Imbarco al Plan d’Eau di Embrun - RipresA fatta con smartphone SONY XPERIA

   U N  M A R E  I N  M O N T A G N A

Il lago di Serre Ponçon è un bacino artificiale 
contenuto da una diga completata nel 
1961 nell’omonima località a valle della 
confluenza dei fiumi Durance e Ubaye;  
il suo riempimento comportò la sommersione 
dei villaggi di Savines e Ubaye;  
il primo di questi fu poi ricostruito 
nell’attuale posizione. 
Il lago sottende un bacino idrografico di ben 
3.600 km2, con una superficie di 28,2 km2, 
un perimetro di circa 70 km, una profondità 
massima di 90 m e un volume di 1,27 km3; 
la diga è larga 650 m alla base ed alta 123 m. 
Mentre all’epoca di costruzione fu  
il maggiore invaso realizzato in Europa,  
oggi detiene il ancora terzo posto,  
dopo i laghi di Alqueva (Portogallo)  
e di Der-Chantecoq (Francia).
Le sue acque sono sfruttate per scopi 
idroelettrici mediante una serie di impianti, 
e per scopi irrigui tramite un canale che 
percorre la valle della Durance per oltre 100 
km sino alle Bocche del Rodano.

ITINERARI







Reglisse

Sconti per gli iscritti FICT

il negozio dei canoisti 
 italiani in Francia
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guidata nel sito archeologico. I porti 
assicuravano il trasbordo delle mer-
ci in tutta sicurezza dalle navi adat-
te alla navigazione in mare aperto 
alle imbarcazioni fluviali costruite 
per risalire il Tevere fino a Roma. Il 
progressivo insabbiamento del sito 
costrinse poi alla dismissione dello 
stesso ed alla realizzazione del por-
to di Traiano.

La DIT si ripropone, tra le diver-
se attività realizzate, di rievocare la 
storia navale del fiume. Durante l’e-
dizione 2021 sono stati già visitati i 
porti fluviali di Pagliano (ciò che af-
fiora dopo l’alluvione che li ha nuo-
vamente sommersi), di Seripola e di 
Otricoli. Durante la tappa di Roma 
del 17 ottobre è stato visitato, inve-
ce, il porto Emporium a Roma.

Con questi obiettivi la DIT è in-
serita nelle attività del percorso 
partecipato del Contratto di Fiume 
Tevere da Castel Giubileo alla Foce 
ed è pilastro tra le azioni del prossi-
mo Primo Programma Triennale di 
Azione del Contratto stesso.

Terminata la visita al sito arche-
ologico tutti i partecipanti sono rien-
trati al punto di partenza con il bat-
tello “Imperatrice” noleggiato per 
l’occasione e sul quale sono state ca-
ricare le bici e le canoe. 

Un rientro slow, coccolati dalle 
acque del fiume e immersi in un pa-
esaggio reso suggestivo dai riflessi 
degli alberi sul fiume, dal dolce ver-
so degli uccelli e dal bellissimo tra-
monto. 

Una vera e propria minicrocie-
ra con tanto di assaggi della cucina 
e festeggiamenti con musica, chiac-
chiere e dolci al contorno.

La DIT è un viaggio reale ma con-

temporaneamente subliminale e 
metaforico sul Tevere, che per più 
giorni coinvolge una comunità itine-
rante eterogenea e cosmopolita al-
la ricerca della bellezza nei paesag-
gi fluviali.

Gli eventi della Discesa 
Internazionale del Tevere hanno un 
approccio “verso rifiuti zero” e senza 
plastica usa e getta. 

La partecipazione è stata so-
stenuta e il successo, in termi-
ni affluenza, ha reso orgogliosi gli 
organizzatori che ogni anno spen-
dono tante energie per la manife-
stazione. Giampiero Russo della 

UISP ne ha coordinato la logisti-
ca. Hanno partecipato alla gior-
nata fluviale UISP ACQUAVIVA, 
Assonautica Lazio Acque Interne 
e Tevere, SIMTUR, I Gatti della 
Regina Ciclarum, GATC-Gruppo 
Archeologico Territorio Cerite-
Castello Santa Severa, Walking 
Center Italia, Fattoria didattica 
Campo di Contra.

L’evento si è svolto nel pieno ri-
spetto delle restrizioni COVID in 
corso.

Una giornata nella natura che ha 
sicuramente lasciato in tutti i parte-
cipanti un ricordo indelebile.

Testo di Pina Di Santo  
e Giandomenico de’ Francesco

foto a cura dei partecipanti alla DIT

Il 25 settembre 2021  
si è svolta la tappa al mare 
della manifestazione DIT 
(Discesa Internazionale 
del Tevere) 2021 nel tratto 
Roma - Fiumicino.

Q uest’anno, anche a causa 
delle restrizioni imposte dal 
governo per la pandemia da

	 SARS-Covid19, la disce-
sa si è svolta in tappe non consecu-
tive che hanno visto colorare il fiu-
me e le sue sponde di canoe, bici e 
trekker nei mesi di maggio, luglio, 
agosto e settembre. La tappa di set-
tembre ha visto i partecipanti ritro-
varsi all’Anaconda (storico luogo di 
pesca delle anguille ricordato anche 
nel docufilm Il Sacro GRA). Il tratto 
interessato è lungo circa 18 km con 
partenza da Mezzocammino, il cui 
toponimo sta a significare il tratto a 
metà strada tra il mare ed il Porto 
di Ripetta: era il luogo dove veniva-
no cambiati gli animali da soma che 
sulla via alzaia trainavano le imbar-
cazioni controcorrente.

Giunti all’appuntamento alle 9  
del mattino, dopo un briefing i 
camminatori si sono avviati ver-
so Fiumicino percorrendo il sentie-
ro Pasolini. In battuta sono partiti i 
ciclisti guidati da Tommaso Grasso 
e Marina Giacchero lungo il sentie-
ro della Regina Ciclarum e i canoisti 
capitanati dal Presidente della FICT 
Giuseppe Spinelli.

Il percorso, che non ha presenta-
to difficoltà particolari per le canoe 
né per i camminatori, è affascinante 
dal punto di vista naturalistico e per 
la avifauna che popola le rive del 

Tevere. La tappa dei ciclisti, inve-
ce, è stata più avventurosa: la pre-
senza della pianta nota come tribo-
lo (Tribulus terrestris - che produce 
in tarda estate piccoli frutti legnosi 
con spine) ha provocato moltissime 
forature alle ruote ma gli organizza-
tori, con attrezzi e materiale, hanno 
fatto miracoli ai pit stop per aiutare 
tutti a proseguire e a terminare, an-
che se con un po’ di ritardo, tutto il 
percorso fino ai porti fluviali.

La tappa è terminata a Fiumicino 
ai porti Imperiali di Claudio e 
Traiano dove si è svolta una visita 

DIT


DIT: Cronache 
del 25 settembre 2021

della discesa
Gatto cigno, disegno di Federico Occhionero.

SOPRA: partenza dal Ponte  
di Mezzocammino presso  
il centro Anaconda.

A destra: partecipanti  
alla Discesa.

Il battello e le canoe.

IL RIENTRO.
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rappresenta la tecnica da onda più 
semplice e spettacolare, per divertir-
si tra le onde e controllare la tavo-
la al meglio. Durante il SUP/Surfing 
è fondamentale saper impiegare la 
pagaia come timone e come stru-
mento di appoggio/aggancio, mante-
nendo in acqua il dorso della pagaia 
(quindi al contrario).

Il rollerblade (o semplicemen-
te roller) è una virata fatta in 

cima all’onda. È normalmente una 
manovra facile nel surf, ma non 
altrettanto con una tavola da SUP e 
questo perché le grandi dimensioni 
(soprattutto in larghezza) di una SUP 
richiedono una incredibile potenza e 
velocità per poter manovrare tra le 
onde. In questo ci viene incontro la 
pagaia, come al solito! Per tutte le 
virate sull’onda, è semplicemente 
necessario utilizzare le tecniche di 

virata spiegate precedentemente e 
normalmente usate in navigazione, 
ma radicalizzarle con gesti repentini 
sia della pagaia che dei piedi. Nel 
caso del rollerblade, queste tecniche 
vanno messe in pratica sulla parete 
dell’onda, ovvero un “posto” non 
esattamente facile da gestire… 
Soprattutto perché un lato del 
SUP è fuori dall’acqua e l’altro è 
soggetto alla spinta dell’onda o alla 
instabilità della schiuma! 

Per fare ciò, è necessario capire co-
me bisogna agire (o influenzare) con i 
piedi la tavola per manovrare quan-

Testo di Gianni Montelli

foto di 

Luigi Corda

Come abbiamo potuto vedere 
circa la tecnica nei numeri 
precedenti, chi ha un’elevata 

mobilità può sviluppare moltissimi 
tipi di azioni coordinative, in combi-
nazione tra tutte le tecniche di base 
o di coordinamento ed in un contesto 
di tipo atletico. Il tutto è in funzio-
ne della creatività di ognuno di noi e 
degli obiettivi che man mano ci pre-
figgiamo durante le nostre sedute di 
allenamento. 

Non è da sottovalutare che, per 
controllare e regolare i vari para-
metri del movimento, il nostro cor-
po utilizza non solo le informazioni 
provenienti dai propri recettori (pro-

priocettori) ma anche quelle degli al-
tri analizzatori (ottico, labirintico, 
tattile, acustico), richiedendo un ele-
vato coordinamento che, nel caso di 
un allenamento scarso, rendono dif-
ficile il tutto. Non da meno è la ca-
pacità di reazione, ovvero program-
mare ed eseguire rapidamente azioni 
motorie adeguate e di breve dura-
ta in risposta ad un segnale di pe-
ricolo. Questa è il presupposto indi-
spensabile per reagire, al momento 
più opportuno e rapidamente, ad uno 
stimolo esterno o interno. In alcuni 
contesti (SUP/Surfing in acque con 
prevalenza di fondale con scogli e nel 
river SUP con corrente e in un con-
testo WW di livello II/III), questa ca-
pacità è un vero e proprio salvavita. 

LE TECNICHE AVANZATE
In questi contesti, che rientrano 

nell’ambito agonistico, è necessaria 
l’acquisizione delle tecniche più avan-
zate. Per poterle eseguire, è innanzi-
tutto necessario avere un’ottima:
l coordinazione motoria
l rapidità globale
l velocità nell’impiego in contempo-
ranea degli arti inferiori e superiori

Le tecniche avanzate, che sono 
una prerogativa degli esperti e de-
gli istruttori, richiedono un’ottima 
“dotazione” organico-muscolare: la 
forza massima, la resistenza, la ve-
locità, la potenza e la capacità car-
diovascolare. Queste tecniche, che 
richiedono sempre lo spostamento 
dei piedi (switch) ed il corretto e ra-
pido uso degli arti inferiori, sono:
l Pivot Turn Heel Side, che rappre-
senta l’unione delle tecniche di exten-
ded sweep stroke e cross bow turn.
l Tripod Heel Side, che rappre-
senta l’unione delle tecniche di draw 
stroke e nose rudder, aumentando 
l’equilibrio sulla tavola.

La differenza sostanziale tra l’e-
secuzione di queste tecniche e quelle 
di coordinamento è essenzialmente 
la rapidità di esecuzione e il conte-
sto operativo dove viene effettuata. 
Facendo un esempio, è ciò che è ne-
cessario fare con mare sostenuto, nel 
SUP/SURFING e corrente in fiume 
rapida, nei contesti whitewater.

IL ROLLERBLADE
A chiusura, si aggiunge la spiega-

zione di una manovra complessa che 
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do si ha un solo lato in acqua (il rail 
interno verso l’onda) e come la paga-
ia va utilizzata nello stesso momen-
to per imprimere più accelerazione. 
La manovra sarà semplicemente un 
“forzare”, in più tempi e con i piedi, 
la tavola a dirigersi verso la cresta 
dell’onda, facendola poi girare repen-
tinamente (roll) grazie anche alla co-
ordinata azione della pagaia, per ri-
scendere poi verso la base della stessa 
onda. L›azione prevede di dare una 
spinta con la pagaia per cambiare di-
rezione e combinarla con il movimen-
to e pressione dei piedi, soprattutto il 
posteriore, che dovrà “piantare” la ta-
vola in acqua agendo sulle pinne la-
terale e centrale. Queste ultime, nel 
controllare la sbandata della tavola, 
dovranno costituire una sorta di per-
no di manovra.

In conclusione, oltre a tutte le ca-
pacità che sono state descritte, deve 
essere aggiunta quella che nel futu-
ro di qualsiasi atleta non dovreb-
be mai mancare, che è la fantasia 
motoria: la capacità di risolvere un 
problema motorio o una situazione 
immediata, utilizzando schemi mo-
tori nuovi e non convenzionali!

Rider Elena Perali - Rabioux Francia.
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Rider Camillo Dall’Oglio - Levanto Liguria.

LE MANOVRE DI UN SUP 
E LA COORDINAZIONE     MOTORIA (terza parte)

T U T T O  S UL   S U P  
I N  T R E  N U M E R I

A completamento dell’articolo qui proposto 
vi invitiamo a consultare la prima e la 
seconda parte dell’approfondimento di 
Gianni Montelli dedicato al SUP nei numeri 
18 e 19 di Pagaiando.
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calma piatta. I surfisti più naviga-
ti potranno utilizzare questa tavola 
per surfare con lo stile classico del 
Longboard e ampliare il loro raggio 
di azione tra le onde grazie alla di-
stribuzione del volume.

 Penso che questo modello sia 
adatto a tutti coloro che vogliano 
surfare tanto e con frequenza. Certo 
questa tavola non renderà facile fare 
manovre mozzafiato e curve radica-
li ma ci consentirà di surfare con più 
regolarità prendendo onde anche in 
giornate dove la maggior parte dei 
surfisti resta a terra. I riders più 
esperti potranno comunque mettersi 
alla prova con questa tavola in onde 
più grandi sperimentando la veloci-
tà che il Long SUP può raggiunge-
re in certe condizioni. Le tre misu-
re disponibili consentono a ognuno 
di trovare quella più adatta alle pro-
prie necessità. 

Adesso non ci resta che aspettare 
la prossima mareggiata per goderci 
le onde a bordo del Long SUP.

PRO
V

a 
su

p

Che surfate, 
con il SUP
Mai provato il SUP WAVE?  
Vi presentiamo il Long SUP 9’4” LTE RRD.

testo di Paolo Marconi

foto di Max Alberti

Come sappiamo si possono fare 
davvero molte attività a bor-
do di un SUP. Possiamo pa-

gaiare sul mare calmo godendoci il 
panorama, allenarci o gareggiare, 
addirittura fare yoga a bordo di una 
tavola. Una delle attività più spetta-
colari e adrenaliniche che questa di-
sciplina può regalarci è però il SUP 
WAVE. Con una tavola da SUP in-
fatti si possono surfare onde di ogni 
tipo e misura. Grazie ai volumi mag-
giori rispetto alle tavole da surf 
e alla propulsione della pagaia il 
SUP WAVE si presta perfettamen-
te alle condizioni dei mari nostra-
ni. Esistono tavole da SUP WAVE di 
varie forme e misure; di seguito vi 
descriverò la mia preferita: il Long 
SUP 9’4” LTE RRD.

Tavola RRD long sup.

Ho avuto modo di usare questa ta-
vola sia sul Mar Tirreno in Italia sia 
sulle onde dell’Oceano Atlantico nel-
le Isole Canarie. In Italia grazie al 
Long SUP ho aumentato la frequen-
za delle mie uscite potendo sfruttare 
anche le giornate di onde non ecce-
zionali durante le quali sarei rima-
sto a terra con una tavola più picco-
la o con un surf. Alle Canarie invece 
ho messo alla prova questa tavo-
la in condizioni di onde più veloci 
e più grandi, appassionandomi allo 
stile di surfata tipico del Longboard 
e muovendomi rapidamente sulla 
Line Up.

DATI TECNICI E CARATTERISTICHE
Il Long SUP che utilizzo è lun-

go 9’4”, largo 29” e spesso 4 ½” con 
un volume di 133 litri. Esistono al-
tre due misure di questa tavola, una 
più corta (9’0”x28”x4”, 112lts) e una 
più lunga (9’8”x30”x4/ 7/8”, 152lts). 
Tutti e tre i modelli hanno un se-
tup di pinne Thruster con una pin-
na grande centrale di serie modello 
Dolphin 8’5” e due laterali più picco-
le modello J74’76”.

Il volume di questa tavola facilita 
la partenza sulle onde e la rende più 

veloce pagaiando verso la Line Up. 
I bordi sono molto fini per facilitare 
la manovrabilità durante la surfata. 
La coperta piatta rende la tavola co-
moda e stabile mentre pagaiamo o 
aspettiamo un’onda. Il Rocker, ovve-
ro la curva che va dalla poppa alla 
prua, è tirato e consente un’ottima 
performance in una grande varietà 
di condizioni. Sotto la prua trovia-
mo uno Spoon molto marcato, una 
parte concava che rende più comoda 

la camminata in prua, il cosiddet-
to Nose Riding. La costruzione LTE 
è molto robusta e ci fa sentire a no-
stro agio anche sulle onde più gran-
di e potenti. La forma della poppa 
consente di lanciarsi in partenze ri-
pide e veloci quando ce ne sia biso-
gno. Durante la surfata la tavola è 
stabile e consente di camminare ver-
so la prua con una facilità sorpren-
dente. Nonostante il suo volume e le 
sue misure il Long SUP è anche ma-

novrabile; naturalmente non si pos-
sono pretendere curve radicali ma 
dovremo prediligere uno stile più 
morbido accompagnando le mano-
vre con l’intero movimento del corpo. 
Possiamo anche giocare con il setup 
delle pinne utilizzandone tre quando 
vogliamo maggiore manovrabilità e 
ci vogliamo concentrare su uno stile 
più moderno e radicale. Oppure sce-
gliere l’assetto con la pinna singola 
per uno stile più classico e per ma-
novre Old School. 

UNA MACCHINA DA ONDE
Grazie alle sue caratteristiche il 

Long SUP è una vera e propria mac-
china da onde che può esprimere il 
suo potenziale sia con onde picco-
le e poco potenti sia con onde gran-
di e veloci. Le sue misure generose 
la rendano una tavola adatta a tut-
ti. Consente ai principianti di avvici-
narsi al mondo del SUP WAVE, inol-
tre può essere utilizzata anche per 
passeggiare sull’acqua nei giorni di 
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Testo di 

Valentino Romano
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Con la Sardegna 
nel cuore

Buggerru

Teulada

Cala Gonone

Villasimius

Dopo la pubblicazione 
(nel n. 19 di Pagaiando)  

degli itinerari 
nell’Arcipelago  

de La Maddalena, 
suggeriamo qualche  

altra interessante 
escursione lungo  

le coste sarde.

Anche se nel mese di ago-
sto c’è una maggiore pres-
sione turistica, con la pre-

senza di imbarcazioni a motore 
che possono infastidirci (soprattut-
to in Costa Smeralda, Arcipelago 
de La Maddalena, Gallura, Golfo di 
Orosei), in Sardegna è possibile na-
vigare in ogni periodo dell’anno. Il 
bivacco è vietato ovunque, quindi il 

A sinistra: Golfo Orosei.

A destra: Buggerru-Masua.
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spiagge di Chia: Su Giudeu, Porto 
Campana, Baia Chia. Il percorso si 
conclude sulla spiaggia subito dopo 
la Torre di Chia (km 22)

Villasimius - Capo Carbonara -  
Isola dei Cavoli

Siamo nell’angolo sudorientale 
della Sardegna e ci imbarchiamo a 
Villasimius dalla comoda spiaggia 
ai piedi della Fortezza Vecchia, su-
bito dopo il porto turistico. Usciti 
dall’insenatura navighiamo in di-
rezione sud fino a Punta Santa 
Caterina (km 3,5), da dove vedia-
mo già il faro dell’Isola dei Cavoli. 
Proseguiamo fino a Capo Carbonara 
(km 4,5) e da qui affrontiamo la bre-
ve traversata di circa 800 metri fi-
no all’isola e ne effettuiamo il pe-
riplo (consigliato per la sosta il 
versante Est) prima di intraprende-
re di nuovo la traversata per Capo 
Carbonara. Da qui (km 9) decidere-
mo se rientrare al punto di partenza 
o se continuare lungo le spiagge di 
Villasimius fino a Punta Molentis, 
distante 7 km: nel primo caso la 
percorrenza totale sarà di circa 15 
km, nel secondo di circa 30 km.

re a Nebida e ai suoi tre faraglioni 
per ammirare la suggestiva Laveria 
“Lamarmora” e le altre strutture 
minerarie. 

Dal Porto di Teulada a Chia
Itinerario lungo la costa Sud 

Occidentale della Sardegna: è un po’ 
lungo ma può essere effettuato in 
due giornate, una per l’andata e una 
per il ritorno.

Ci s’imbarca nei pressi del Porto 
Turistico di Teulada dirigendosi ver-
so est. Superata l’isola di Campionna 
(5 km) e la spiaggia di Piscinnì pro-
seguiamo la navigazione fino a Capo 
Malfatano (km 10). Al km 12 siamo 
alla spiaggia di Tuarredda, bellissi-
ma ma molto affollata in alta stagio-
ne; da qui si inizia a vedere il faro 
di Capo Spartivento, distante circa 5 
km, e sarà il caso di valutare l’oppor-
tunità di fare una sosta perché poi 
per un bel tratto non sarà possibi-
le. Giunti al faro che si staglia in al-
to sulla scogliera (km 17) proseguia-
mo per 1 km e troviamo Cala Cipolla 
con la sua spiaggia. Superato l’ul-
timo promontorio eccoci (km 18,5) 
all’inizio della serie delle lunghe 

alta stagione senza incontrare im-
barcazioni a motore. È fondamenta-
le tenere d’occhio il meteo perché qui 
Maestrale e Ponente picchiano forte.

Il percorso parte dalla como-
da spiaggetta situata all’interno 
del porto di Buggerru. Procediamo 
verso sud al cospetto di imponen-
ti pareti fino ad arrivare, dopo cir-
ca 5 km, nella profonda insenatura 
di Cala Domestica. Da qui prose-
guiamo superando le insenature di 
Porto Sciusciau e di Porto di Canal 
Grande fino ad arrivare al Pan di 
Zucchero (km 11,5), un caratteristi-
co scoglio alto 133 metri e traforato 
da due grotte, posto di fronte Porto 
Flavia, una particolare struttura 
a picco sul mare che veniva usa-
ta per trasferire sulle navi il mate-
riale scavato nelle miniere. Proprio 
di fronte al Pan di Zucchero trovia-
mo la spiaggia di Masua, dove po-
tremo sostare prima di rientrare, 
ma consigliamo di proseguire an-
cora per circa 3 km fino ad arriva-

trekker nautico consapevole saprà 
come comportarsi. 

Di seguito alcune proposte da 
noi effettuate; per ulteriori itinera-
ri vi invitiamo a consultare il sito  
www.gruppocanoeroma.it.

Golfo di Orosei
Il Golfo di Orosei, sul versante 

orientale della Sardegna, si esten-
de da Capo Comino a Nord fino a 
Capo Monte Santo a Sud. La parte 
più interessante per noi canoisti è 
quella che va da Cala Gonone a Cala 
Goloritzé, costituita da alte pareti 
calcaree incise da profonde gole sca-
vate da antichi fiumi ora scomparsi.

La zona è adatta per itinerari di 
uno o più giorni, con punto di parten-
za Cala Gonone, dove è presente un 
campeggio che però non è sul mare, 
quindi il punto migliore per imbar-
carsi è la spiaggia a sud del paese.

Da Cala Gonone dirigendoci ver-
so sud incontreremo, navigando sot-
to le impressionanti falesie, Cala di 
Luna (km 6), Cala Sisine (km 11), 
Cala Biriola (km 15,5), Cala Mariolu 
(km 19) e Cala Goloritzé (km 21,5), 
caratterizzata da un grande arco na-
turale e da un’alta guglia. Per il ri-
torno si segue lo stesso itinerario fi-

no a Cala Gonone. Per godere al 
meglio il percorso è consigliabile fra-
zionarlo in più di una giornata.

Per la serie “Non solo Canoa”, 
in zona c’è la possibilità di dedicar-
si a numerosi trekking: segnaliamo, 
in ordine di difficoltà, il percorso da 
Cala Gonone a Cala Luna, la disce-
sa dall’altopiano del Golgo (Baunei) 
a Cala Goloritzé, e “Su Gorropu”, il 
canyon più profondo d’Italia. Per i 
più arditi c’è il bellissimo Selvaggio 
Blu, un impegnativo tracciato di più 
giorni che segue il profilo costiero 
con passaggi di arrampicata e cala-
te in corda doppia; da percorrere con 
l’ausilio di guide locali.

Da Buggerru a Masua e Nebida
Siamo nel Sulcis - Iglesiente, un 

territorio fino agli anni Ottanta in-
teressato da un’intensa attività mi-
neraria. Un angolo nella parte Sud 
Occidentale della Sardegna anco-
ra fuori dai circuiti turistici di mas-
sa dove potremo navigare anche in Capo Spartivento.
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Villasimius-Isola dei Cavoli.



te avvolgere dall’acqua. Come in 
una danza, le pinne delicatamente 
si muovono permettendo al corpo di 
immergersi privo di gravità, in ma-
niera rilassante… cullata dal mare. 
Lo sguardo è attratto dalle meravi-
glie del fondale, dalle forme e dai co-
lori, dai pesci di tante specie diverse: 
il tutto mi fa sentire avvolta da un’e-
mozione che ha il sapore di libertà.

UN CENTRO DIVING A VILLASIMIUS
Quest’anno ho conosciuto 

SubAquaDive Service, un diving si-
to nel porto turistico di Villasimius, 
nella costa sud est della Sardegna. 
I due soci proprietari, Alberto Ci-
cotto e Valeria Dessì, sono titola-
ri anche di un altro centro situa-

Q uante volte guardando un 
documentario sui fondali 
marini abbiamo pensato che

	 sarebbe davvero bello poter-
li vedere dal vivo?

Una delle attività che si possono 
intraprendere per conoscere questo 
mondo affascinante è la subacquea, 
una disciplina sportiva moderna, ap-
passionante e alla portata di tutti 
grazie ai centri diving che offrono va-
ri servizi tenendo alta la sicurezza, 
dato che la subacquea è una discipli-
na che richiede conoscenza e tecnica.

Personalmente ho scoperto un 
altro universo quando ho iniziato 
a fare immersioni. Ogni qualvolta 
scendo stacco completamente ogni 
pensiero e mi lascio completamen-

L’Area Marina Protetta di Capo Carbonara,  
di fronte a Villasimius, è una location perfetta  

per chi ama il diving.
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Un tuffo  
scoperta  del blualla

Testo di 

Dajana Piras
foto di 

Mauro Ecca
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immersione area marina Capo Carbonara. 
© Foto Dajana Piras 
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to nella Marina piccola di Cagliari. 
Nello specchio d’acqua antistante 
Villasimius abbiamo l’Area Marina 
Protetta Capo Carbonara  istituita 
dal Ministero dell’Ambiente e della 
Tutela del Territorio e del Mare nel 
1998. Per operare entro i suoi confini 
servono dei permessi, dato che ci sono 
delle regole di tutela e salvaguardia.

La riserva ha una caratteristi-
ca forma triangolare che compren-
de il tratto che parte da Capo Boi 
(Cala Pisanu) e arriva fino a Punta 
Porceddus, includendo l’Isola dei 
Cavoli e l’Isola di Serpentara. La 
varietà ittica e la flora è notevole: 
branchi di barracuda, cernie, orate 
e cefali spesso di grandi dimensio-
ni, murene e aragoste abituate al-
la presenza dei sub. Il fondale è ric-
co di posidonia oceanica, insediatasi 
circa centoventi milioni di anni fa; e 
poi ci sono le forme strane prese dal-

le rocce colorate grazie al giallo del-
le margherite di mare e il rosso del-
le gorgonie.

Con SubAquaDive ho effettuato 
varie immersioni nell’area di Capo 
Carbonara e ho potuto far vivere ad 
amici e clienti delle esperienze uni-
che, come quella dello snorkeling e il 
battesimo subacqueo.

Lo snorkeling consiste nel nuo-
tare sulla superfice dell’acqua uti-
lizzando solo maschera, boccaglio, 
muta e pinne. Qui viene proposto 
un itinerario in compagnia di guide 
esperte ed appassionate che illustra-
no i diversi tipi di ambienti. 

Per quanto riguarda il battesi-
mo subacqueo, Valeria lo definisce 
“il trailer di una vera immersione”. 
Può essere effettuato dai bimbi da-
gli 8 anni scendendo fino a 2 metri 
e dai 10 anni in su, scendendo fino 
a 5 metri, sempre in compagnia di 

guide esperte. Una lezione introdut-
tiva, dove per la prima volta si usa-
no le attrezzature da subacquea co-
me il GAV, le bombole, l’erogatore; 
in genere la confidenza con l’attrez-
zatura la si acquisisce in superficie 
in bellissime baie con acqua traspa-
rente e bellissimi fondali. E poi giù, 
mano per la mano con la guida che 
non perderà mai il contatto con l’al-
lievo. Il rumore del respiro darà rit-
mo ad ogni movimento e una grande 
emozione sarà data dalla percezione 
di respirare sott’acqua.

Ci sono anche altre attività pro-
poste dallo stesso centro: corsi, im-
mersioni ricreative, safari per i sub 
brevettati nelle aree marine protette 
e il mermaiding (nuoto con una mo-
nopinna a imitazione delle sirene).

Semmai vi venisse voglia  
di venire in Sardegna a fare  
un’immersione, vi consiglio 

quindi Villasimius!

S pecia     l mente      p r otetta    

Il perimetro dell’Area Marina Protetta “Capo 
Carbonara” ricade quasi interamente con il 
Sito di interesse comunitario (SIC) istituito 
ai sensi della Direttiva Habitat 92/43/CEE. 
Nella riserva sono presenti diverse Zone di 
Protezione Speciale (ZPS) istituite ai sensi 
della Direttiva Uccelli 79/409/CEE; l’Area 
Marina Protetta “Capo Carbonara” è inoltre 
Area ASPIM (Area Specialmente Protetta 
di Importanza Mediterranea) ai sensi della 
Convenzione per la protezione del Mar 
Mediterraneo dai rischi dell’inquinamento 
meglio conosciuta come Convenzione di 
Barcellona (www.ampcapocarbonara.it).
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Ci sono voluti più di dieci anni af-
finché sulla spinta di sperimentazio-
ni europee anche in Italia si intro-
ducesse la metodica dell’IBE (Indice 
Biotico Esteso), ovvero l’indagine dei 
macroinvertebrati bentonici, quegli 
organismi acquatici che trascorren-
do gran parte della loro vita nei corpi 
idrici ci consegnano un giudizio di ac-
cettabilità biologica dell’inquinamen-
to di un corso d’acqua. A differenza 
di un’analisi chimica o biologica che 
registra il livello d’inquinamento in 
quel particolare giorno in quel de-
terminato punto, la presenza o me-
no di macroinvertebrati, ma soprat-
tutto il numero e la loro biodiversità, 
sono il frutto di una storia del luogo 
dove è stato fatto il campionamen-
to. Accanto alla metodica dell’IBE 
si è andata sviluppando quella re-
lativa allo studio delle macrofite ac-

te, al punto che nel maggio del 1976 
fu promulgata la prima legge sulle 
“Norme per la tutela delle acque”. 
La legge Merli ha segnato un impor-
tante passo in avanti nel tentativo 
di contrastare l’inquinamento di fiu-
mi e mari, ma i suoi limiti, di carat-
tere culturale, furono essenzialmen-
te quattro: 
l rivolgere l’attenzione agli scari-
chi piuttosto che al corpo idrico re-
cettore;
l tabellare la concentrazione degli 
inquinanti indipendentemente dal-
la portata dello scarico;
l far prevalere un fine utilitaristico 
di una risorsa adeguata agli usi uma-
ni piuttosto che un ripristino della 
funzionalità ecologica delle acque;
l considerare soltanto il comparto 
“acqua” senza alcuna relazione con 
gli altri comparti ambientali.

Testo e grafici di 

Sergio Barbadoro

L’indicatore di funzionalità 
come strumento di tutela 
degli ecosistemi fluviali.

L’ indice di Funzionalità 
Fluviale (I.F.F.) è un indi-
catore che permette una 

valutazione dello stato complessi-
vo dell’ambiente fluviale e della sua 
funzionalità. In particolare, costitu-
isce un riferimento indispensabile 
per comprendere le capacità di auto-
depurazione, di ritenzione e ciclizza-
zione della sostanza organica fine e 

grossolana, la struttura dell’habitat 
e le conseguenti opportunità di svi-
luppo di comunità biologiche diver-
sificate.

Per comprendere l’importanza 
dell’IFF dobbiamo necessariamente 
ripercorrere la strada che il nostro 
paese ha compiuto dall’approccio al 
tema dell’inquinamento fino ai gior-
ni nostri.

Con il boom economico che ha 
seguito il dopoguerra il proble-
ma dell’inquinamento delle ac-
que in Italia era diventato rilevan-

La salute del fiume:

in apertura: 
packraft e rafting sul fiume Socia. 
© FOTO Piero Linda

In alto: 
rider Davide Gaeta, Fiume Gari. 

© Foto Gianni Montelli
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di foce sensibili all’azione delle ma-
ree e della risalita del cuneo salino 
e nemmeno in ambienti di acque fer-
me (laghi, stagni, ecc.). L’IFF viene 
valutato risalendo il fiume da valle a 
monte durante il periodo vegetativo 
(primavera, estate).

Anche se la compilazione delle va-
rie domande può apparire piuttosto 
semplice è bene sottolineare la ne-
cessità di alcune competenze indi-
spensabili per dare alla rilevazio-
ne una valenza significativamente 
scientifica. 

Nonostante questa importante 
considerazione, è possibile per i ca-
noisti e più in generale per gli abi-
tuali fruitori dei fiumi, iniziare un 
percorso di sensibilizzazione sul te-
ma della funzionalità dei corsi d’ac-
qua. Invito quindi tutti i lettori di 
PAGAIANDO, dotati di buona vo-
lontà, a misurarsi con questo indi-
catore cercando di autoformarsi in 
quelle parti della scheda che richie-
dono alcune conoscenze scientifiche 
non possedute.

Per quanti volessero sperimentare  
la compilazione della scheda IFF,  
rinnovo la disponibilità a fornire 

approfondimenti ed una collaborazione. 
barbadoro_s@yahoo.it 

l presenza di interventi artificiali;
rilevazione della presenza e biodi-
versità di piante acquatiche e comu-
nità macrobentoniche.

L’Indice di Funzionalità Fluviale 
si determina attraverso la compila-
zione di una scheda strutturata in 
14 domande che possono essere rag-
gruppate in 4 gruppi funzionali:
l un I gruppo di domande relative 
alle condizioni vegetazionali delle ri-
ve e del territorio circostante al cor-
so d’acqua;
l un II gruppo di domande relative 
all’ampiezza dell’alveo bagnato ed 
alla struttura morfo-fisica delle rive;
l un III gruppo di domande riguar-
danti specificatamente la struttura 
dell’alveo;
l un IV gruppo di domande riguar-
danti le caratteristiche delle compo-
nenti biologiche.

Le risposte a ciascuna domanda 
devono essere differenziate per cia-
scuna sponda. A ciascuna doman-
da sono associate quattro risposte e 
ad ogni risposta è assegnato un pun-
teggio che va da 1 a 30. Il punteg-
gio complessivo, ottenuto sommando 
i vari punteggi assegnati alle singo-
le domande, viene trasformato in un 
“Giudizio di Funzionalità” secondo 
la seguente tabella: 

L’indice di Funzionalità Fluviale 
può essere applicato a qualunque 
ambiente d’acqua corrente, sia di 
montagna che di pianura. Non può 
essere applicato, invece, in ambienti 

quatiche, piante la cui sensibilità o 
tolleranza all’inquinamento ha con-
sentito di introdurre un ulteriore in-
dice di particolare rilevanza, l’IBMR 
(Indice Biologique Macrophytique en 
Riviere). Dagli anni 2000, soprattut-
to a seguito della direttiva europea 
delle acque dello stesso anno, ai sud-
detti indicatori si è aggiunto l’IFF, 
un indicatore che presta la sua at-
tenzione non più alla sola compo-
nente idrica ma estende l’indagine 
alle relazioni tra il fiume ed il ter-
ritorio circostante. Vengono con-
siderate determinanti le opere di 
artificializzazione delle sponde (ar-
ginature, tombamenti, difese, tagli 
di alberi e arbusti, ecc.) e le fasce di 
vegetazione riparia. Si giunge quin-
di ad una valutazione dello “stato 
ecologico”, ovvero della funzionalità 
dei corsi d’acqua intesa come risul-
tato di tutti quei fattori, prevalente-
mente antropici, che contribuiscono 
a determinare la qualità delle acque.

L’IFF esprime quindi un giudizio 
non più limitato alla sola componen-
te acqua ma amplia l’indagine al re-
gime idrico, alla vegetazione riparia, 
alla microflora che si sviluppa sui 
substrati (perifiton), ai macroinver-
tebrati bentonici e alla vegetazione 
acquatica. Le osservazioni eseguite 
direttamente sul campo comprendo-
no un’ampia serie di informazioni:
l caratterizzazione delle componen-
ti vegetali della zona perifluviale e 
identificazione delle specie presenti;
l valutazione della granulometria 
di fondo;
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B I B L I O G R A F I A

APAT, Ministero dell’Ambiente, APPA -  
Manuale APAT 2007 - IFF 2007 INDICE  
DI FUNZIONALITÀ FLUVIALE - Nuova versione 
del metodo revisionata e aggiornata. 

SCHEDA I.F.F.

Bacino _ _________________________________Corso d’acqua_____________________________________________

Località________________________________________________________________________________________

Tratto (metri)_ ______________   Larghezza alveo di morbida (metri)___________________Quota_ ____________________

Data_ ____________________ Scheda N°_____________ Foto N°_____________ Codice__________________________

1)  Stato del territorio circostante SPONDA SX SPONDA DX

a)  Foreste e boschi 25 25

b)  Prati, pascoli, boschi, pochi arativi ed incolti 20 20

c)  Colture stagionali in prevalenza e/o arativi misti e/o colture permanenti; urbanizzione rada 5 5

d)  Aree urbanizzate 1 1

2)  Vegetazione presente nella fascia perifluviale primaria SPONDA SX SPONDA DX

a)  Formazioni arboree riparie 30 30

b)  Formazioni arbustive riparie (saliceti arbustivi) e/o canneto 25 25

c)  Formazioni arboree non riparie 10 10

d)  Vegetazione arbustiva non riparia o erbacea o assente 1 1

2bis) Vegetazione presente nella fascia perifluviale secondaria SPONDA SX SPONDA DX

a) Formazioni arboree riparie 20 20

b) Formazioni arbustive riparie (saliceti arbustivi) e/o canneto 15 15

c) Formazioni arboree non riparie 5 5

d) Vegetazione arbustiva non riparia o erbacea o assente 1 1
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Laguna Veneta. Un’atmosfera ac-
compagnata dalle luci dell’alba e del 
tramonto, per terminare in un’espe-
rienza di navigazione notturna al ri-
entro fra i canali illuminati della cit-
tà di Chioggia.

Fondato nell’estate 2021 
da Ivano Perini del Canoa 
Kayak Chioggia, il portale 

Thelionspaddlers.it si propone come 
un punto d’ncontro per iniziative di 
vario genere che ruotano intorno a 
un filo conduttore: diffondere la cul-
tura del kayak marino, incoraggian-
do al tempo stesso il rispetto per la 
natura ed il territorio della Laguna 
Veneta, insieme alla scoperta a rit-
mo lento dei suoi paesaggi di infini-
ta bellezza.

È proprio intorno a questa pre-
ziosa cornice ambientale che ruo-
tano gli incontri e i raduni proposti 
da Thelionspaddlers.it. Si va dagli 
eventi adatti a tutti che prevedono 
brevi tratte localizzate, a giri più im-
pegnativi come il giro di Chioggia e 
Sottomarina: una tratta di circa 10 
miglia nautiche che uscendo dal fiu-
me Brenta abbraccia le due cittadi-
ne lagunari.

L’iniziativa di punta è il The Lions 
Paddlers 50!, un’escursione di cir-
ca 50 miglia nautiche da percorre-
re nell’arco di una giornata dalle 
prime luci dell’alba a notte inoltra-
ta. L’evento è supportato dal Canoa 
Kayak Chioggia e dal Canoa Club di 
Mestre, ma beneficia anche del soste-
gno di altri importanti sponsor tra cui 
citiamo Avatak pagaie, Diab, AVIS.

Partendo da Chioggia ed uscen-
do in mare dal fiume Brenta 
si prosegue  attraversando i li-
di di Sottomarina, Pellestrina, 

Malamocco e Venezia, dirigendo-
si quindi verso punta San Giuliano. 
A forte Marghera è prevista la sosta 
più lunga per il pranzo, dopo la qua-
le ci si rimette in marcia per il ritor-
no verso Chioggia attraversando la 

LAGUNA
I LEONI DELLA Testo e foto di Ivano Perini

ITINERARI







La scorsa estate al raduno na-
zionale della Federazione 
Italiana Canoa Turistica di 

Eygliers, in Francia, mi è stato chie-
sto di creare un piatto da dedicare 
al mondo della canoa e dei suoi ap-
passionati. Un compito non sem-
plice: rappresentare il mondo ca-
noa in un piatto è stato davvero 
arduo. Arduo perché nel piatto vo-
levo coesistessero tutti quegli ele-
menti che a colpo d’occhio doveva-
no proiettare nel magnifico mondo 
del fiume, con le sue acque, i suoi 
sassi, con una moltitudine di ca-
noe belle e colorate, con i paesaggi 
di prati fioriti, gole e insenature... 
Ed ecco l’idea: mi serviva uno stam-
po, ma… Non esistono stampi a for-
ma di kayak        E quindi?

C’è un negozio in Slovenia che 
è per i canoisti come Armani per i 
vestiti, ci trovi tutto ciò che di bel-
lo la canoa può offrire, e c’è anche 
un piccolo portachiavi a forma di ca-

noa. La mia amica “Puffa” conoscen-
do il mio progetto me ne ha regala-
to uno. Ora serviva lo stampo... E 
chi meglio di Stefano poteva svilup-
parlo? Per il dosaggio delle luci nel-
la foto invece è intervenuta Rita...  
Tutto questo a sottolineare quan-
to sia fondamentale la collabora-
zione e il reciproco aiuto tra noi ca-
noisti. Perché in fiume questa è la 
prima regola... “tutti per uno, uno 
per tutti!!!”... Altra regola che ho vo-
luto sottolineare nel piatto è quella 
dei sassi. In fiume troverai sempre 
degli ostacoli, appena li scorgi devi 
volgere lo sguardo nell’unica via di 
fuga, ma se proprio non ci si doves-
se riuscire allora quel sasso lo do-
vrai abbracciare... Si proprio così. È 
una regola tecnica che non sto qui a 
spiegare. Mi piace però pensare che 
sia lo stesso concetto fondamentale 
della vita stessa. A volte gli ostaco-
li non vanno evitati, semplicemente 
vanno affrontati, solo così forse po-

CUCINA




Testo e foto di 

Gaetana Picone

trai risolverli. La canoa è anche que-
sto, ti mette alcune volte davanti a 
una scelta, quella scelta è il risul-
tato di qualche frazione di minuto o 
secondo e purtroppo in alcune occa-
sioni non hai una seconda possibili-
tà... Se mi è capitato?  Si un paio di 
volte. In una di queste ho rischiato 
moltissimo ma la scelta in quell’atti-
mo è stata quella giusta. Come nella 
vita ci vuole fortuna e un pizzico di 
follia. Ringrazierò sempre quel pe-
riodo dove in canoa andavo spessis-
simo. Mi sono portata a casa un sac-
co di emozioni, di insegnamenti e di 
belle persone che rimarranno sem-
pre nel mio

Per tornare alla nostra pie-
tanza “canoista”: per crearla ho 
unito “gnocchi kayak” e “gnoc-
chi sassi”, besciamella al cavo-
lo viola, polvere di spugna al basi-
lico, pistacchi e fiori di fiordaliso… 

Buona linea a tutti!

E il kayak  
     è servito!

Alba alle foci  
del fiume Brenta.

Canal Vena, Chioggia.

Ivano e Andrea, Canoa Kayak Chioggia a.s.d.
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Attenzione: In commercio si tro-
vano dei prodotti per la cura del 
lattice, nessun produttore però ne 
consiglia l’utilizzo. Il solo prodotto 
che sembra almeno non peggiorare 
le cose è il talco minerale, ma per 
esperienza penso sia sufficiente se-
guire tutti gli altri consigli appena 
elencati.

Esistono  
alternative al lattice?

Si, alcuni produttori utilizzano 
dello speciale neoprene che ha ca-
ratteristiche di tenuta molto simile 
al lattice ma con una comodità mol-
to superiore e una durata nel tempo 
praticamente eterna.

Perché non viene utilizzato in lar-
ga scala se presenta solo vantaggi?

Il motivo principale è che l’utente 
finale richiede il lattice perché con-
vinto che questa sia la soluzione ide-
ale per isolarsi dall’acqua. Questo 
era vero fino a quando sono arriva-
ti questi nuovi materiali.

In commercio esistono già del-
le  drysuit  prodotte con un singolo 
collo in neoprene, che in caso di nuo-
to, anche in fiume l’acqua non passa 
e il confort è superbo.

Se si utilizza  Sandiline  quando 
arriva il momento di cambiare il col-
lo in lattice si può richiedere di in-
stallare quello in speciale neoprene 
per provare una nuova esperienza di 
utilizzo. Consiglio vivamente questo 
intervento!

Testo di 

Marco Babuin
foto di 

NEUREUS SPORT

Nella maggior parte dei pro-
dotti stagni da kayak la so-
luzione più comune per 

isolarsi dall’acqua è l’utilizzo del lat-
tice, opzione sicuramente valida per 
il collo e polsini ma anche per i cal-
zari; eppure quest’ultima soluzione 
non è molto usata, anche se per di-
versi motivi è migliore dell’utilizzo 
di un tessuto laminato.

Il lattice è un materiale tanto per-
formante quanto delicato: non a caso 
le case produttrici spesso non danno 
garanzia a questo componente a dif-
ferenza del resto del prodotto.

Tutte le parti in lattice si degra-
deranno naturalmente nel tempo e 
prima o poi dovranno essere sosti-

te dell’utente, deformandoli e se non 
bastasse tagliandoli.

Questa operazione deve essere 
fatta con grande cura per non pre-
giudicare la vita utile del lattice (si 
veda il riquadro).

Non è raro vedere colli che si rom-
pono al primo utilizzo per un errato 
taglio. Nei due riquadri vi suggeria-
mo un video che illustra le modalità 
di corretta regolazione, insieme alle 
situazioni da evitare per non ridurre 
la vita utile del lattice e i consigli per 
una corretta manutenzione.

ATTREZZATURA








C O M E  R E G O L A R E 
C O RR  E T T A M E N T E  I L  L A T T I C E

Per visualizzare un video che illustra in 
modo dettagliato come regolare il lattice  
in maniera corretta vai su youtube e cerca: 
“Come regolare il collo in lattice | Giacca 
d’acqua | Tuta Stagna | Idrocostume”

C O nsig    l i

Situazioni da evitare:

l �Esposizione diretta al Sole  
(teme i raggi UV).

l �Esposizione a fonti di calore (esempio 
termosifoni e stufe, ma anche all’interno 
di un’automobile posteggiatail sole).

l �Esposizione a Oli e solventi.

l �Lavaggi ad alte temperature.

l �Utilizzo di creme, dopo barba, trucchi  
in genere.

l �Utilizzo di orecchini, braccialetti,  
collane, orologi ecc.

l �Contatto con metalli in genere.

l �Conservare l’indumento appeso  
su una gruccia (il peso graverà sul collo 
mettendolo a dura prova).

l �Tirare con le unghie il lattice in fase  
di vestizione.

l �Conservarlo sotto pressione.

l �Tagli imprecisi del lattice.

Consigli pratici:

l �Dopo l’utilizzo risciacquare  
con acqua dolce.

l �Conservare al buio in ambiente con poca 
umidità e con temperature non elevate.

l �Riporre la giacca/drysuit in un contenitore 
stagno quando non si usa per tanto 
tempo, l’ozono presente nell’aria fa 
invecchiare prima il lattice.

l �Si può mettere del talco minerale,  
ma deve essere senza additivi.

Drysuit con calzari in laminato.

Drysuit con calzari in lattice.

LATTEX

i segreti per allungare  
la durata del lattice

tuite; tuttavia, se utilizzate con la 
dovuta cura possono durare molti 
anni.

Perché non c’è  
la garanzia sul lattice?

Il lattice è un materiale soggetto 
a usura o meglio soggetto spesso a 
rottura per incuria dell’utente.

Prima di tutto il collo, come anche 
i polsini in lattice, sono spesso stret-
ti, richiedendo un intervento da par-

Polsino con doppio strato  
di neoprene Sandiline.

Giacche e tute    stagne
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yak durante i salvataggi assistiti dei 
miei corsi di formazione.

Come per la scelta del kayak, del-
la pagaia e di tutta l’attrezzatura 
tecnica personale, anche per il casco 
valgono alcune regole generali che 
devono sempre adattarsi alle nostre 
esigenze individuali, valutando van-
taggi e svantaggi di ogni scelta. 

Il casco deve essere della giusta 
misura, per coprire la testa sia sulla 
parte laterale che lungo l’asse fronte-
nuca (dove alcuni modelli sono caren-
ti). Gli spessori di velcro e spugna, 
come le fibbie regolabili sulla nuca e 
sotto il mento, possono migliorare la 
vestibilità del casco, che può essere 
personalizzato in modi diversi e cal-
zato anche sopra un cappello.

Alcuni caschi sono dotati di para-

orecchie che proteggono da sabbia 
ed acqua, ma che potrebbero risul-
tare rumorosi e fastidiosi nel vento. 
Un’utile alternativa è rappresentata 
dai paraorecchie in nylon, neoprene 
o altro materiale tecnico da indossa-
re all’occorrenza come sottocasco.

Il peso è un elemento da valuta-

re perché influisce sia sulla pagaia-
ta che sulle manovre, soprattutto sul 
rolling. I caschi con fori o fessure 
permettono una rapida fuoriuscita 
dell’acqua, ma con un po’ di pratica 
si impara presto a gestire bene anche 
un casco chiuso, che evita passaggi 
di sabbia, sassi, legnetti o altro mate-
riale proprio dalle stesse fenditure. Il 
casco chiuso è spesso preferito dagli 
appassionati di riprese perché la sua 
superficie liscia si presta bene per gli 
attacchi delle videocamere.

La visiera può essere più o meno 
pronunciata, oppure del tutto assen-
te, a seconda dei modelli e delle di-
scipline: è molto utile per proteggersi 
dal sole ma una tesa lunga offre mag-
giore presa in acqua e al vento e po-
trebbe spostarsi o sollevarsi. Occorre 
perciò prenderci confidenza, anche 
quando scegliamo la visiera sempli-
cemente per l’aspetto estetico.

Il materiale di costruzione 
può fare la differenza. I caschi per 
altri sport sono progettati per resi-
stere ad un solo grande urto, mentre 
i caschi per i kayak sono ideati per 
resistere a più colpi di lieve entità. 
Plastica e composito sono entrati nel 
mercato in tempi diversi, ma godo-

no di una platea di affezionati abba-
stanza equilibrata: la scelta dipende 
dalle nostre esigenze, oltre che dalle 
nostre finanze. è sempre necessario 
far prevalere la sicurezza sulla co-
modità o sulla moda imperante.

Il colore è un altro elemento da 
considerare: il bianco è il colore che 
più riflette la luce (buono per la vi-
sibilità, salvo che nel mare mosso 
o per foto sovraesposte); il nero è il 
colore che più assorbe la luce (buo-
no per le fredde giornate inverna-
li, molto meno nelle calde pagaiate 
estive); l’arancione è il colore in as-
soluto più riconoscibile in mare, se-
guito dal rosso e dal giallo, tutti utili 
per essere subito individuati in caso 
di necessità.

Il posto in kayak in cui tenere il 
casco è un altro aspetto da non sot-
tovalutare. Dobbiamo essere in gra-
do di raggiungerlo facilmente ed in 

autonomia: non è mai il caso di ri-
porlo nei gavoni; è anche sconsiglia-
to infilarlo nel pozzetto, tra le gam-
be oppure oltre il puntapiedi, perché 
potrebbe ostacolare la cosiddetta 
“uscita bagnata”. Il luogo ideale po-
trebbe essere il ponte anteriore o po-
steriore, appena oltre la mastra del 
pozzetto: in tal caso possiamo at-
trezzare una sorta di rete con cime 
o fettucce ben fissate, per tenerlo sul 
tappo del terzo gavone, consideran-
do sempre il suo ingombro in caso di 
auto-salvataggio (rolling, risalita al-
la cow-boy o con il paddle-float).

Il casco, come l’aiuto al galleggia-
mento, è talvolta ancora deriso e po-
co valorizzato come indispensabile 
dotazione di sicurezza. Tatiyak inve-
ce lo consiglia vivamente in tutte le 
condizioni che lo rendono necessario.

Tatiyak è una scuola itinerante di kayak  
da mare con sede a Latina - Lazio

Sono lusingata di essere stata 
invitata a tenere una rubrica 
periodica sulla storica rivista 

Pagaiando. Mi sono subito chiesta: 
cosa potrei scrivere di utile ed inte-
ressante che abbia un filo conduttore 
nel tempo? La risposta è arrivata da 
sola: parlare di ciò che più mi interes-
sa. Dedicherò quindi questa rubrica 
alla sicurezza in kayak da mare.

Questo primo articolo riguarda il 
casco come dispositivo di protezione 
personale. Il casco è una delle dota-
zioni di sicurezza imprescindibili per 
i kayaker fluviali, ma stenta a entrare 
nell’uso corrente (e corretto) dei pra-
ticanti di kayak da mare. In entram-
be le discipline, come in tutte le atti-
vità sportive all’aria aperta, ci sono 
pericoli che non possono essere com-
pletamente eliminati: quel che possia-
mo fare, come praticanti consapevoli, 
è aumentare la nostra sicurezza per-
sonale per ridurre i fattori di rischio.

Il casco per il kayak da mare 
è utile per il rolling, il surf, l’esplo-
razione nei giardini di roccia (grot-
te comprese), per i salvataggi assi-
stiti e gli auto-salvataggi (specie tra 
le onde). Ognuna di queste attivi-
tà potrebbe rivelarsi più pericolosa 
del previsto: ogni kayaker responsa-

bile e competente dovrebbe sempre 
evitare di sopravvalutare le proprie 
capacità e di sottovalutare le condi-
zioni ambientali. A me è spesso ca-
pitato di urtare con la testa sul fon-
dale sabbioso della zona di surf, tra 
gli scogli semi-sommersi delle coste 
rocciose, contro una pagaia o un ka-

Il casco Nella pratica in sicurezza 

del kayak da mare

Testo di Tatiana Cappucci
Formatrice FICT, FICK, British Canoeing

foto dei caschi OZONE KAYAK
foto di apertura Marzio Marzot

IN APERTURA:  
Il casco nel surf con un kayak da rolling.

Hiko Buckaroo molto leggero con 
regolazione e protezioni laterali.

Hiko Buckaroo molto leggero  
e molto aerato.

Sweet Strutter  
in carbonio leggerissimo  
ma consigliato  
per il solo play  
perchè non aerato.

WRSI Current leggero  
con buchi di aerazione.

WRSI Trident in carbonio leggerissimo 
e robusto ma consigliato per il solo 

play in quanto non aerato.

SICUREZZA
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Testo di 

Mauro Marsella

foto di 

Francesco Marsella  
e Tommasino Marsella

I l fiume Melfa nasce dalla cate-
na dei Monti della Meta, esatta-
mente dal Monte Petroso, in una 

delle zone più suggestive e affasci-
nanti dell’Appennino Centrale: sia-
mo all’interno del Parco Nazionale 
d’Abruzzo, Lazio e Molise, proprio al 
confine tra le tre regioni.

Si ritiene che il nome del corso 
d’acqua sia legato alla Dea Mefiti, 
divinità italica pagana posta a pro-
tezione delle acque, dei boschi e del-
le esalazioni venefiche naturali del-
la terra. Sono molteplici le sorgenti 
che concorrono a formare il fiume, 
ma le due principali che offrono l’ap-
porto idrico maggiore sono quel-
le di Acquanera, sita nei pressi del 
valico dei Tre Confini, e quella di 

IL MELFA
E IL SUO PERCORSO

a destra: Canoisti nel Melfa.

SOTTO: Il Muraglione  
in territorio di Roccasecca.

ITINERARI
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dirittura Cicerone, nativo di Arpino, 
rapito dalla magia del posto, edificò 
una villa e una strada nella frazio-
ne di Montattico di cui ancora oggi 
si conservano i due toponimi.

All’interno delle gole del Melfa, ol-

tre alla straordinaria tortuosità del 
percorso fluviale, nel cui interno in-
sistono imponenti vasche di roccia 
calcarea, meglio conosciute come 
marmitte dei giganti, si possono am-
mirare le bellissime falesie, paradiso 

degli arrampicatori, e verso lo sboc-
co nella valle del Liri, in territorio 
di Roccasecca, l’Eremo dello Spirito 
Santo, luogo impervio sede naturale 
di eremiti e asceti. Il suggestivo ere-
mo è costituito da una chiesetta e da 
un soprastante complesso di grotte. 
All’intero della chiesa, di cui affascina 
l’assoluta semplicità, un’acquasantie-
ra porta scolpita la data del 1100 d. C.,  
mentre il nucleo più antico dell’in-
sediamento risale probabilmente al 
VIII-IX secolo. Qui un ingegnoso si-
stema di canalette scavate nella pa-
rete rocciosa permetteva di raccoglie-
re l’acqua piovana per convogliarla in 
una cisterna, le cui dimensioni fanno 
ipotizzare che qui vivesse una picco-
la comunità di eremiti. L’eremo si può 
raggiungere facilmente con una bre-
ve passeggiata a piedi, partendo dal 
Ponte dello Spirito Santo e percorren-
do un tratturo brecciato per meno di 
trenta minuti. 

Da qui, guardando verso nord, si 
può ammirare la parte finale del-
le gole del Melfa e più in lontanan-
za le cime dell’Appennino centra-
le mentre, guardando a sud, si può 
osservare la straordinaria Valle del 
Liri e, sullo sfondo, i Monti Ausoni 
oltre i quali il Mar Tirreno infran-
ge le coste.

ITINERARI







Marmitte dei Giganti.

I L  M E L F A  I N  K A Y A K

Il Melfa, nel tratto ricompreso nelle gole, 
offre la possibilità, livello permettendo, 
di essere disceso in kayak principalmente 
durante i mesi invernali fino all’inizio della 
primavera. 
Il primo dei due tratti, per canoisti esperti 
e dalla bellezza mozzafiato, ha un punto 
d’imbarco in località di Vitello Plauto, 
in territorio di Casalvieri, raggiungibile 
percorrendo, canoa in spalla, un tratturo 
di qualche centinaio di metri; da qui si 
effettua una straordinaria discesa di circa 
8 km (difficoltà III-IV ww) con alcuni tratti 
in gola assoluta. Il secondo, altrettanto 
suggestivo, è alla portata di canoisti di 
media esperienza (difficoltà II-III-III+ ww) 
e culmina, dopo circa cinque chilometri 
dall’imbarco del Ponte delle Valli, con 
lo straordinario e affascinante salto del 
Muraglione, trasbordabile per chi non se la 
sentisse di affrontarlo.
Ogni anno il Roma Kayak Mundi, in 
collaborazione con il Comitato di Tutela 
e Salvaguardia del Fiume Melfa, qui 
organizza un raduno canoistico che vede la 
partecipazione massiva di appassionati da 
tutta Italia, manifestazione divenuta ormai 
centrale nel panorama canoistico italiano.

Capodacqua, in prossimità del san-
tuario della Madonna di Canneto.

Nel suo tragitto, che si dipana ver-
so valle lungo costoni montuosi dove 
scava incantevoli vasche nella roccia, 
il Melfa dà vita ad una straordinaria 
serie di cascate che per la loro intrin-
seca bellezza lasciano senza fiato l’i-
gnaro visitatore il quale, improvvi-
samente, ne scorge il profilo e ne ode 
il suono tra gli alti e vetusti fagge-
ti. Una di queste cascate, dedicata a 
Giovanni Paolo II, si può raggiungere 
facilmente con un breve trekking di 
circa quaranta minuti partendo dal-
la Valle di Canneto, dove si può age-
volmente parcheggiare l’autovettura 
in una vallata verde e incontamina-
ta, cinta da cime - prima tra tutte il 
Monte Meta, alto più di 2.200 metri 
- e quindi proseguire per il comodo 
sentiero che si inerpica sotto il bosco.

Proprio da Valcanneto, tra i 
Comuni di Settefrati e Picinisco, il 
Melfa compie un ripido salto ver-
so il basso di circa seicento metri 
fino a raggiungere la sottostante 
Valle di Comino dove riceve l’appor-
to del fiume Mollarino, suo affluen-
te principale. Dopo aver attraversa-

to la piana sottostante e il territorio 
dei comuni di Atina, Casalattico e 
Casalvieri, si innesta in una straor-
dinaria gola scavata nella roccia: fi-
nalmente, dopo circa quaranta chilo-
metri dalle sue sorgenti, in territorio 
di Roccasecca, il Melfa termina il 
suo percorso confluendo nel fiume 
Liri, di cui all’omonima valle.

LE GOLE DEL MELFA E L’EREMO  
DELLO SPIRITO SANTO

In un contesto naturalistico di 
primitiva e selvaggia bellezza, il 
Melfa, costeggiato dalla serpeggian-
te strada detta Tracciolino, alle pro-
paggini del Monte Cairo, si dipana 
nella sinuosa gola di cui costituisce 
l’espressione di massima bellezza. 
Questo sito conserva specie fauni-
stiche di estrema bellezza, prime fra 
tutte l’aquila reale, e specie florea-
li, come i cosiddetti Alberi di Giuda 
(cercis siliquastrum). Per l’alta va-
lenza naturalistica e paesaggistica 
questo territorio è stato classifica-
to dall’Unione Europea come Sito di 
Interesse Comunitario (SIC) e Zona 
a Protezione Speciale (ZPS). 

Il luogo è così suggestivo che ad-

In tutta Italia con un click.

Negozio on-line di canoa, accessori e tanto altro.
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noramica può essere utilizzata come 
base per un lavoro più mirato e me-
todico, che faccia da spunto ad ela-
borazioni e lavori personalizzati. Gli 
esercizi presentati si concentrano 
in particolare al miglioramento del-
la coordinazione e coscienza motoria 
propedeutica al kayak, ovviamen-
te sono descrittivi e generalizzati; 
spetterà poi a ciascuno adeguarli al-
le proprie capacità e stato di forma, 
rispettando sia una progressività di 
lavoro, sia gli apparati fisico-organi-
ci e la propria componente psichica 
(regole che peraltro valgono per ogni 
situazione, preparazione e attività 
sportiva).

Vien da sé che sarebbe sempre 
utile avere a disposizione lo sguardo 
e la competenza di un bravo istrutto-
re, ma quando ciò non è possibile si 
raccomanda un’indagine abbastan-
za accurata su ciò che si fa e, logica-
mente, una sostanziosa dose di buon 
senso. La morale è che non bisogna 
esagerare e avere l’umiltà di chie-
dere ed informarsi. Concludo ram-
mentando che sempre più allenatori 
di atleti agonisti danno ampio spa-
zio a un lavoro tecnico fuori dall’ac-
qua, e che un gesto tecnico per ap-
prenderlo e automatizzarlo richiede 
una lunga gestazione, fatta di centi-
naia e migliaia di prove, correzioni e 
aggiustamenti. Ultima cosa: “ascol-
tatiamo” il corpo e poniamo sempre 
attenzione alla respirazione duran-
te l’esecuzione degli esercizi: per la 
quasi totalità si espira in fase di ese-
cuzione e sforzo, mentre si inspira in 
fase scarico o di riposo. 

Buon lavoro e… divertimento!
 

Si ringraziano Leonardo Alivernini  
e Cristina Bettella per la collaborazione, 

e Federica Pirozzolo per l’esecuzione  
degli esercizi

p.s. nel prossimo numero 
illustreremo alcuni esercizi 
funzionali alla conduzione  

del kayak e utili per la mobilità 
articolare, nonché per la tonicità  

ed elasticità muscolare

Alcuni esercizi utili  
per l’esecuzione 
dell’eskimo  
e la conduzione  
del kayak da eseguire  
in un contesto diverso  
da quello acquatico.

Testo di Fabio Cappelli

foto di Cristina Bettella  
e Leonardo Alivernini

Il “lockdown” non ha portato solo 
aspetti negativi. Ad esempio ha 
fatto comprendere a molti l’im-

portanza dell’esercizio fisico, dell’at-
tività all’aria aperta, della salute, 
del rispetto della natura; chi prati-
ca un’attività sportiva con assiduità 
ha acquisito la consapevolezza delle 
potenzialità di un lavoro a casa per 
tenere in efficienza il fisico e per ap-
prendere o migliorare tecniche e ge-
sti sportivi.

Oggi parleremo proprio di questo, 
e in particolare di alcuni esercizi uti-
li per migliorare la tecnica dell’ese-
cuzione dell’Eskimo. Una breve pa-
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PREPARARSI 
ALL’ESKIMO

Segue esercizi funzionali all’Eskimo
Es. 1B - esercitare una trazione continua (senza strappi) aumentando progressivamente la resistenza.

Es. 1A - Utilizzo di una fascia elastica oppure di una sciarpa o asciugamano.

Es. 1C - eseguirlo col busto in torsione e sguardo rivolto all’assistente.

Es. 2A - utilizzare uno spessore che aiuti ad assumere la posizione che si tiene nel kayak.

Es. 2B - appoggiare la mano sx poi la dx e portare il bacino in alto, ginocchia a terra.



p a g a i a n d o  # 2 0    NO  V E M B R E  2 0 2 1 p a g a i a n d o  # 2 0    NO  V E M B R E  2 0 2 140 41

PRE
P

ARAZIONE





 ATLETICA







Es. 2C - rotazione.

Es. 2d - fare attenzione alla respirazione, eseguire gli esercizi espirando in fase attiva e inspirando  
in fase statica.

Es. 2e - ritorno. concentrarsi sugli addominali e sull’appoggio dei glutei.

Es. 3a - lanciare un oggetto, meglio se voluminoso  
e leggero (ad es. un pallone Santos) in direzione  
dell’interno coscia. Es. 3b - colpire il pallone rinviandolo all’assistente.

Es. 3c - ritorno. Es. 4a - tenere una pallina da tennis (o una piccola palla) tra spalla e mascella.

Es. 4B/C/D - ruotare pagaia e tronco da dx a sx tenendo le braccia distese e senza perdere la pallina. Eseguire l’esercizio con i muscoli decontraTti.
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Il kayak si comporta molto bene anche nella discesa 
di un fiume, permettendo velocità tra le onde e tra i pas-
saggi nelle rapide, agilità di movimento sia nell’entrare 
in morta che nei cambi di direzione; il modello ha stabi-
lità e controllo anche nelle rapide fino ad una difficoltà 
di 4° grado.

Difficile trovargli un difetto: si può dire al massimo che 
i cordini che regolano lo schienalino non sono molto affi-
dabili e le cuciture dello schienalino non sono accurate.

JOKER - Nuova river runner della casa austria-
ca SPADE, si presenta con una coda estremizzata, moz-
za e piatta, e pancia totalmente piatta: l’equilibrio pri-
mario si presenta molto stabile mentre il secondario è 
da ricercare. 

L’impostazione all’interno è molto avvolgente, il ka-
yak è veloce grazie alla sua lunghezza ed è molto mano-
vriero; il suo meglio lo dà nelle situazioni plananti do-
po un boof, grazie alla sua coda mozza che permette una 
spinta maggiore in avanti dopo l’atterraggio. 

Anche se la sua punta non è tanto alta come quelle 
delle sue concorrenti il boof non presenta difficoltà nell’e-
secuzione. Nei perni di coda si riesce ad avere un con-
trollo maggiore quando il kayak è in verticale, nel volu-
me di portata al max di 4° grado di difficoltà grazie alla 
sua lunghezza può esprimere la sua velocità al massimo 
(davvero notevole).

Anche per la Joker difficile trovarle un difetto; si può 
dire che a causa della sua elevata lunghezza per le per-
sone leggere non permette di giocare come le classiche ri-
ver runner.

Si ringrazia 
Carlo Gatti, staff Spade e Bosskayak

REXY - Un kayak river running della famiglia ita-
liana EXO, molto versatile, sia nella lunga discesa di un 
fiume che negli spot dove esprime al massimo la sua agi-
lità. Presenta una pancia tonda dove l’equilibrio prima-
rio e quello secondario sono facili e immediati da acquisi-
re e memorizzare; la seduta è essenziale, l’impostazione 
all’interno del kayak permette un avvolgimento confor-
tevole nello scafo, la coda non troppo estremizzata per-
mette sia di planare quando si atterra dai boof e sia di 
essere una fidata compagna di gioco dove ti permette re-
sistenza e agilità nello stesso tempo (piantare la coda è il 
suo gioco preferito).

te
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Rexy e Joker    a confronto

Lunghezza x 
larghezza in cm

Larghezza 
pozzetto cm Volume litri Peso kg Peso del kayaker kg

REXY 264x65 87,59 260 18 65/100

JOKER 274X65 87,59 260 19 70/110

testo di Vladimiro Camminiti 
foto di Antonella Bologna

Rexy Joker
Vediamo insieme  

caratteristiche e prestazioni  
di due modelli di kayak fluviali.
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A quel punto non vi renderete ne-
anche conto che diventerà uno “stile 
di vita sano” vero e proprio, costrin-
gendovi a fare un paio di viaggi nei 
periodi invernali (ottobre-novembre 
e febbraio-aprile) a caccia di onde 
per placare la vostra voglia di surfa-
re con gli amici. 

Ma la condivisione rimane il pun-
to focale di questo sport, che è nato 
per essere democratico, poiché non 
esistono categorie e anche molte per-
sone con disabilità motoria possono 
surfare come un qualsiasi altro wa-
veskier. 

Inoltre, mentre per un surfista da 
onda la corrente e il vento sono due 
ostacoli che richiedono qualità fisi-
che e un fisico olimpionico, nel wa-
veski la pagaia e la postura seduta, 
in sinergia con una buona tecnica 
di pagaiata, aiutano a vincere ven-
to e corrente consentendovi di sur-
fare senza alcun ostacolo.  Oltre al 
divertimento fra le onde ci si po-
trà comunque mantenere in allena-
mento pagaiando per chilometri o ef-
fettuando delle vere e proprie sane 
escursioni e passeggiate in acqua. 

Poi ci sono differenze tra i mezzi 
che sono date dalle diverse capacità 
dei conduttori:
l Facili e stabili - Gonfiabili Kalua 
Softy (anche in due per dimostrazio-
ne - istruttore e allievo);   
l Entry Level - Vetroresina tipo  
Watertech Macski PopUp, RTM ma-
ster, KS One;
l Pro Model - Carbon/epoxy o car-
bon o epoxy (Custom e su misu-
ra - Macski, Watertech, Solamanzi, 
Vikings, KS).

Ognuno richiederà un livello di 
abilità che si acquisisce con il tem-
po e con la pratica nell’utilizzo del 
Waveski. 

Per ora può bastare, ma per qual-
siasi domanda potete chiedere e sa-
rò lieto di rispondervi. Buona onda e 
soprattutto, buon divertimento!

ka
ya

k 
su

rf

IL WAVESKI
P E R  I N F O R M A Z I O N I  
E  C O N T A T T I

Giuseppe Prosperi 
- Cell. 347 3361758 
- E-mail: prosperigiuseppe@gmail.com 
- Sito Web: www.waveski.it (in costruzione) 
- Fb: waveski roma

La Passione per il Waveski na-
sce venti anni fa, quando la 
mia ricerca di surfare le on-

de con il tradizionale kayak sit-on 
top non aveva un supporto tecnolo-
gicamente adeguato a queste neces-
sità. Ho cominciato a cercare in re-
te finché ho trovato la risposta in 
paesi lontani quali Australia, Stati 
Uniti e Sudafrica. Da quel momen-
to, scoperto il waveski, ho passato 
anni ad imparare, viaggiando e par-
tecipando a manifestazioni e con-
test, fino a maturare la passione che 
mi ha portato a voler diventare am-
basciatore di questo sport in Italia 
e rappresentante delle federazio-
ni internazionali nel mondo, tra cui 
la WWSA (World Waveski Surfing 
Association).  

Il Waveski è un kayak “sit on 
top”. La sua storia inizia con Merv 

Larsson, che ha fatto parte della 
squadra olimpica degli Stati Uniti 
e ha portato una tavola da surf in 
Australia negli anni ‘70, suscitan-
do la curiosità e l’interesse di au-
straliani e sudafricani, in particola-
re dei bagnini (baywatch negli Stati 
Uniti), che hanno iniziato ad utiliz-
zarlo, con grande efficacia, per il sal-
vataggio in mare.  Australia e Sud 
Africa sono fino ad oggi tra le squa-
dre più forti in questo sport, al di 
fuori dell’Europa.

Questo sport è, come il surf da on-
da, molto adrenalinico e se eseguito 
in condizioni di mare adatte, diven-
ta un’attività insostituibile che vi la-
scerà senza un minuto di noia e vi 
darà la carica per organizzare escur-
sioni e viaggi con mete raggiungibili 
in tre ore di volo per raggiungere le 
onde perfette al nostro scopo. 

© Federico Vanno Liquid Barrel.

testo e foto di

Giuseppe Prosperi 
Rappresentante World  

Waveski Surfing Association  

e Ass. Waveski Roma

Ks Performance

kalua
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tributario Jajjaba. La regione è popo-
lata dalle etnie Anuak e Nuer, popo-
li appartenenti al gruppo dei Nilotici 
che praticano la scarificazione, un’u-
sanza che consiste nel procurarsi in-
cisioni allo scopo di produrre cica-
trici permanenti facciali (chiamate 
gaar) come parte della loro iniziazio-
ne all’età adulta. L’intenzione era di 
discendere il tratto che era stato na-
vigato da Bangs. Risalimmo la val-
le attraverso l’unica pista esistente. 
Ormai era buio, l’imbrunire si intra-
vedeva già intorno alle 17.30. John 

guidava mentre noi viaggiavamo die-
tro accampati alla meglio, distesi nel 
perimetro del camion e sdraiati sul-
le panche ammorbidite dai nostri 
termarest. Giungemmo ad un pon-
te che attraversa il fiume e, convin-
ti che fosse il nostro imbarco, ci ac-
campammo per la notte. Svegliati 
di buon’ora, iniziammo prontamen-
te i preparativi per organizzare il no-
stro river trip, e dopo aver salutato 
John e ci demmo appuntamento dopo 
tre giorni allo sbarco. Previsione al-
quanto bizzarra, ma chi poteva sape-
re a cosa stavamo andando incontro?! 
Le canoe erano pesanti, circa 30 kg 
tra cibo, occorrente per la notte, sto-
viglie e un ricambio di vestiti asciut-
ti. Stivammo la canoa dalla punta 
alla coda prestando attenzione ai pe-
si affinché fossero ben distribuiti: ci 
aspettavano circa 70 km di fiume.

PRIMO GIORNO
Avendo viaggiato di notte non ci 

accorgemmo del forte dislivello del 
fiume e del fatto che scorresse den-
tro ad un canyon boschivo avvolto da 
una fitta foresta tropicale. Nel mezzo 
del nulla, completamente lontani da 
tutto e da tutti. Navigammo a vista 
gran parte del primo giorno. Salti, 
passaggi stretti e rapide che scorrono 
incalzanti svincolandosi tra una ricca 
e folta vegetazione. Eravamo eccitati 
per la bellezza del posto e increduli 
per la caratteristica del fiume, forse 
un po’ troppo difficile da percorre-
re in gommone per via dei salti e dei 
passaggi stretti. In maniera scherzo-
sa facemmo cenno al testo di Richard 
e ci ponemmo seri dubbi sulla corret-
ta interpretazione del suo racconto. 
Eravamo convinti che si trattasse di 
un tratto di fiume inesplorato.

Tagliabue), alla sua prima esperien-
za africana. Maya aveva rispolverato 
una fotocopia di un capitolo del libro 
The River Gods di Richard Bangs, 
fondatore di Sobek Rafting, dove si 
accenna al fiume Baro, remoto fiu-
me ai confini con il Sudan del sud 
nella regione di Gambella. Nel testo 
non erano chiari l’imbarco e lo sbar-

mo di organizzare il suo rimpatrio e 
lasciarlo alle cure Italiane. Stanchi 
ma pieni di energia stabilimmo di 
continuare l’esplorazione dei fiumi 
delle Highlands Etiopi.

I QUATTRO AVVENTURIERI
Il gruppo era composto da me, Giò 

(Giorgio Codeluppi), Maya (Gianluca 
Ricci), nostro leader e responsabi-
le della spedizione) e Chicco (Milco 

Testo e foto di 

Martino Frova

È il 1995. Per tre mesi, da ottobre a dicembre, un manipolo di avventurosi  
va a caccia di fiumi nell’Africa orientale. Ecco il racconto della discesa  

in prima assoluta del tratto altissimo del fiume Baro durata quattro giorni.

LA DISCESA BAROdel

Tissisat Falls (Nilo Azzurro).

Correva l’autunno del 1995. 
Dopo aver navigato lungo il 
Nilo Azzurro con Checco gra-

vemente ammalato per via della feb-
bre malarica contratta sul fiume 
Awash, rientrammo velocemente ad 
Addis Abeba. Fu così che la nostra 
spedizione si interruppe momen-
taneamente. Dopo una settimana 
Checco aveva superato il momento 
più critico della malattia e decidem- SOTTO DA sinistra: Maya rapida DI IV° - 1° giorno  

e Maya rapida di V° - 3° giorno.

mappa.

co per via delle fotocopie sciupate per 
cui, non trovammo riferimenti certi. 
Decidemmo comunque che quello sa-
rebbe stato il nostro fiume prima di 
navigare l’Omo River. Viaggiammo 
sul nostro inseparabile truck: John 

Miller era partito dal Sudafrica at-
traversando tutto il continente fino 
ad Adis Abeba per farci da supporto 
logistico. Arrivammo così a Gambela, 
capoluogo della regione omonima al-
la confluenza fra il fiume Baro e il suo 
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Quella sera non piovve e riuscim-
mo ad accendere un fuoco, così Maya 
potè cucinare le ultime scorte di vi-
veri rimaste.

QUARTO GIORNO
Navigammo il quarto giorno con 

la convinzione che di lì a poco sarem-
mo arrivati allo sbarco. Il fiume era 
molto difficile, con rapide lunghe tra 
sassi insidiosi. Notavamo che la val-
le si stava aprendo e questo ci con-
fortava. Spesso eravamo costretti a 
fare scouting da riva e viste le diffi-
coltà di manovra con le nostre bar-
che pesanti optammo spesso per le 
“chicken way”, comunque di IV°+. 

Presi dalla fame e dal-
la stanchezza ci imbat-
temmo in una scelta 
molto ardua. Si trat-
tava di una rapida 
che finiva in una cur-
va cieca e non capiva-
mo cosa ci fosse dopo, 
vista l’impossibilità 
di visionarla da vici-
no. Non avevamo al-
tra alternativa se non 
quella di affrontarla 
a vista: ci mancavano 
le energie per scalare 
una ennesima monta-
gna. Digiuni dalla sera 
precedente, dividem-

mo in quattro l’unica barretta rima-
sta. Navigammo concentrati la rapi-
da tutti e quattro insieme giungendo 
alla curva con una discreta tensione, 
per poi felicemente scoprire che il 
fiume andava placandosi. Eravamo 
fuori dal Canyon e capimmo che era-
vamo vicini allo sbarco, raggiungi-
bile tranquillamente il mattino se-
guente. Sbarcammo alle 7.30 del 
mattino sotto i kalashnikov dei mili-
tari che presidiavano il ponte. 

Questo estratto è parte del rac-
conto di un viaggio nel continente 
africano effettuato nel 1995 che du-
rò tre mesi e mezzo. Furono naviga-
ti dal gruppo i seguenti fiumi: del-
l’N’Doro(?) Awash, Nilo Blu, Baro/
Geba e Omo. Scopo primario della 
spedizione era discendere in prima 
assoluta il fiume Tagazze’, ma l’im-
barco non fu mai raggiunto. 
Giò semplicemente lo ha definito 

Il VIAGGIO.

AF
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paio di barrette energetiche per ri-
prendere le forze, raddrizzare il ka-
yak tutto torto e ripartire. Il fiume 
non ci diede tregua neanche di sera: 
puntualmente arrivò il secondo dilu-
vio che ci diede la botta finale della 
giornata.

TERZO GIORNO
La mattina seguente eravamo 

molto provati: questo sarebbe do-
vuto essere il terzo ed ultimo gior-
no, ma la conformazione dei rilievi 
montuosi ci fece capire che eravamo 
ben lontani dallo sbarco. L’aria era 
umida, nulla a che vedere con l’a-
spetto arido e secco della quota del 

punto a valle da cui eravamo par-
titi. Ventilai l’ipotesi che forse sa-
rebbe stato meglio uscire e proposi 
di seguire una traccia nella foresta. 
Chicco mi accompagnò in questa ri-
cerca disperata e decisamente sba-
gliata: capimmo l’unica via di uscita 
era l’acqua. Maya aveva ragione ma 
mi aveva lasciato fare. Proseguimmo 
dunque la discesa. Le rapide erano 
sempre molto impegnative. Poi ini-
ziò un tratto molto pendente, con ra-
pide di V° grado fino a una stretto-
ia tra due pareti dove un salto di sei 
metri faceva confluire tutto il fiume 
in un tremendo ritorno d’acqua. Era 
impraticabile: l’unica via per tra-
sbordare la rapida era salire sulla 
montagna e scendere dall’altra par-
te. Questo trasbordo ci costò l’inte-
ro pomeriggio per trasportare i ka-
yak su per una ripida montagna tra 
una folta vegetazione abitata da ma-
ledette formiche giganti.

grado più basso. È buona regola che 
si sia sempre un compagno più avan-
ti che va in avanscoperta per trova-
re il ramo meno ostruito e più agevo-
le. Giò era quindi avanti e passava a 
destra un passaggio di III°; una lin-
gua d’acqua che puntava dritto su 
una roccia con un tronco che spunta-
va in superficie rivolto controcorren-
te. Io passai a sinistra. Gianluca po-
co più avanti di me distrattamente 
esitò nel scegliere la direzione finen-
do diritto contro la roccia. In un atti-
mo era già scomparso completamen-
te fino al collo, la sua punta si era 
scontrata con il tronco mettendolo di 
traverso contro-roccia. Agendo d’i-
stinto salii rapidamen-
te e mi precipitai a ca-
valcioni sul tronco per 
prestargli soccorso. Il 
mio corpo fungeva da 
diga per metterlo nella 
condizione migliore di 
respirare. Arrivò an-
che Chicco in aiuto e in 
due cercavamo di agi-
re. Tenevo le mani in 
acqua vicino alla boc-
ca di Maya per aiutar-
lo a respirare; l’acqua 
lo schiacciava verso il 
basso, le gambe erano 
incastrate nella canoa 
e non riusciva a svinco-
larsi. Non sapevamo come liberarlo 
e il tempo passava. Chicco mi guar-
dava con un’espressione terrorizza-
ta quasi a sussurrarmi un qualco-
sa che non volevo sentire. Gianluca 
comprese che probabilmente altro 
non potevamo fare se non aiutarlo a 
respirare e con molta delicatezza e 
movimenti lentissimi cercava di sfi-
lare le sue gambe dal pozzetto del-
la canoa. Saggiamente non aprì il 
paraspruzzi per evitare che l’acqua 
inondasse la sua canoa e lo spinges-
se ancora più in basso. L’operazione 
durò non pochi minuti ma alla fine 
Maya, grazie alla sua calma e gran-
de controllo, riuscì da solo a sfila-
re via le gambe e liberandosi così 
dall’impiccio. Con l’aiuto di Giò ci 
mettemmo in tre a cercare con fa-
tica di disincastrare la canoa sen-
za la quale Maya non sarebbe mai 
potuto uscire da quel fiume sperdu-
to. Prendemmo fiato ingoiando un 

sufficiente per ospitare noi quattro. 
Fu una scelta obbligata: non c’erano 
alternative più comode. La notte fu 
insonne e ci accontentammo di una 
minestra fredda.

SECONDO GIORNO
La mattina seguente non fu possi-

bile accendere il fuoco, la poca legna 
a disposizione era tutta bagnata e ri-
nunciammo al nostro porridge mat-

Al primo campo Maya non fece in 
tempo a girare la minestra che ve-
nimmo travolti da un diluvio, co-
sì intenso da metterci in allerta 
su un’eventuale piena improvvisa. 
Mentre ci riparavamo sotto i nostri 
teli bivacco, proteggendo le poche 
cose asciutte a disposizione, dicem-
mo addio alla nostra agognata ce-
na. Eravamo accampati molto vicino 
al fiume, su una roccia a malapena 

tutino. Consumammo solo barrette 
energetiche, impacchettammo tutto 
e di prim’ora eravamo già in movi-
mento. Il secondo giorno il fiume ave-
va tratti tranquilli alternati a qual-
che passaggio di IV°. Viaggiavamo 
praticamente a vista lasciando che 
fosse il fiume a condurci verso valle. 
Incontravamo spesso diramazioni e 
la presenza della folta vegetazione 
rendeva insidiosi anche i passaggi di 

preghiere al tramonto.

tribù degli Afar.

lancio della corda.

the wild truck aLtipiano del Tigrai.  studenti della Savana.

campo bivacco SUL FIUME BARO - 1° giorno.
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Titolo originale:

La Corse: un paradis  
de l’eau vive. Wildwasser 
Korsica. Corsica whitewater

di Augusto Fortis,  
Giugno 2020 
Formato e-book, 416 pp. 
Editore Abel Books  
(www.abelbooks.net) 

Firmato da Augusto Fortis, uno 
dei massimi esperti nelle di-
scipline outdoor dell’acqua vi-

va, questo bel manuale in formato e-
book propone 100 itinerari in Corsica 
per la maggior parte inediti, correda-
ti da fotografie a colori e cartine tec-
niche tematiche che ben esplicano il 
contesto dei luoghi descritti.

In appendice il libro contiene una 
vastissima bibliografia, oltre agli in-
dirizzi e recapiti telefonici di fede-
razioni, scuole, associazioni e club. 
Una parte importante e centrale 
dell’opera è dedicata alla descrizione 
degli itinerari (ambiente, imbarchi e 
sbarchi, difficoltà, pendenze, imbar-
cazioni consigliate) e della cartogra-
fia necessaria.

Il tutto integrato da una descrizione 
sugli aspetti del territorio, delle pos-
sibilità di appoggio e delle opportu-
nità turistiche in itinere, per chi de-
sidera praticare questo sport, sano, 
avventuroso, suggestivo e sa apprez-
zare la natura incontaminata. 

Un capitolo importante è dedicato 
a una presentazione generale sul-
la Corsica: l’identità culturale del-

la popolazione, l’ambiente con il suo 
parco regionale, dove dormire, man-
giare, e le attività outdoor all’aperto 
che si possono praticare. 

Un libro da usare e da gustare con 
una successione di percorsi tra i più 
vari, non necessariamente tutti dif-
ficili, per vivere esperienze uniche 
e indimenticabili; senza dubbio un 
versatile strumento per l’appassio-
nato whitewater river runners. 

Molto interessanti e completi anche 
i capitoli dedicati alla sicurezza, al-
le regole per un corretto stile di vita 
nelle discipline outdoor, come legge-
re il fiume e le sue manovre tecniche 
di base e infine come porre rimedio 
ai problemi dello sfruttamento idro-
elettrico e quello della cementifica-
zione. 

Tutti i percorsi che ho potuto verifi-
care sono attuali, precisi e adatti a 
tutti gli appassionati; senz’altro una 
guida di viaggio, di scoperta e di av-
ventura, senza retorica ed eroismi. 

Non ultimo, la guida offre uno stru-
mento per scoprire aree inedite 
dell’isola tirrenica Corsica, con mol-
ti link che permettono di ampliare la 
conoscenza del territorio. Sempre te-
nendo a mente le parole dello stes-
so autore: “Un consiglio che vi do, 
è quello di non tentare di visitare i 
percorsi dell’isola in una sola volta, 
anzitutto perché le strade sono mol-
to tortuose e i fiumi e torrenti da di-
scendere sono veramente tanti, e poi 
perché bisogna avere una scusa per 
poterci ritornare. Non aspettatevi co-
munque in Corsica di essere accolti a 
braccia aperte soprattutto nei villag-
gi di montagna più isolati”.
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il libro I PIù BEI PERCORSI  
DI CANOA - KAYAK IN CORSICA 

recensione di CHICCA GOB

Per andare alla pagina web 
dove effettuare l’acquisto 

inquadra il QR Code.

Una guida a colori con i 100 migliori percorsi per tutti. 
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