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Enzo Poltini! TopografiaTopografia
ed" Nuova Fiordaliso

Daniele Gui! Pronto SoccorsoPronto Soccorso
ed" Nuova Fiordaliso

Cesare Bodoni! In forma con l’hebertismoIn forma con l’hebertismo
ed" Nuova Fiordaliso

Giorgio Cusma! Seguendo l’acquaSeguendo l’acqua
ed" Nuova Fiordaliso

Manuale CAI! Guida pratica Guida pratica 
alla meteorologia alpinaalla meteorologia alpina

Per avere informazioni sui manuali scout editi
dalla NNuuoovvaa  FFiioorrddaalliissooNNuuoovvaa  FFiioorrddaalliissoo
potete contattare 
direttamente la casa editrice 
tteell""  ##$$//$$%%%%##&&''##%%  
ffaaxx  ##$$//$$%%''((&&))**))  
ee++mmaaiill  eeddiittoorriiaa@@ffiioorrddaalliissoo""iitt
Trovate il catalogo aggiornato in
wwwwww""ffiioorrddaalliissoo""iitt

Invece gli
altri manuali 

li potete 
acquistare nella
maggior parte
delle librerie"
Esistono delle

librerie 
specializzate
nella vendita

di cartine e 
pubblicazioni

per l’escursioni+
smo che effet+
tuano vendita
per corrispon+

denza:

Per quanto 

riguarda i manuali

naturalistici e di 

fotografia esistono

un’infinità di libri! 

riviste! ecc" (anche

piuttosto costosi)! vi

consigliamo comunque

di far riferimento alle

pubblicazioni 

specifiche sulla flora e

fauna italiana! 
preferendo 

le guide pratiche 

di riconoscimento"

wwwwww..lliibbrreerriiaallaammoonnttaaggnnaa..iitt
wwwwww..eessccuurrssiioonniissttaa..iitt
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Per conquistare un
brevetto di competenza
occorre:
• • approfondire una particola+

re tecnica sia nella teoria
che nella pratica! 

• • possedere almeno quattro
specialità relative a quel
settore! 

• • aver messo al servizio
degli altri le tue cono+
scenze facendo il maestro
di specialità e/o dirigendo
eventuali gruppi di lavoro
nella realizzazione di una
qualche impresa! 

• • aver partecipato a un
campo di competenza o
un altro momento di
approfondimento tecni+
co (campetti di zona!
atelier! ecc")"

Di seguito troverai l’elenco
delle specialità attinenti il
brevetto di sherpa" In realtà
questa divisione è puramente
indicativa e molto elastica"
Tutto dipenderà dagli impe+
gni e dalle imprese che deci+
derai di realizzare per conqui+
stare il brevetto! l’importante
è che alla fine del percorso tu
abbia seriamente approfondi+
to le tecniche del brevetto
andando al di là dei contenuti
delle singole specialità"

Alpinista! amico degli animali!
astronomo! boscaiolo! botanico!
campeggiatore! ciclista! cuciniere!
guida! guida marina! hebertista!
infermiere! osservatore! osserva+
tore meteo! naturalista! nuotato+
re! segnalatore! topografo"

SShheerrppaa
di Michele Gobbi
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SSHHEERRPPAA

La competenza di sherpa appartiene
ad uno scout o una guida che sa gui-
dare gli altri fuori del proprio territo-
rio, che quindi ha capacità di osser-
vazione e d’orientamento, conosce
diversi ambienti naturali e sa preve-
nire e/o intervenire nei problemi che
potrebbero verificarsi lontano dal
campo o dalla base di partenza.
È quindi un ragazzo o una ragazza
che ha fatto esperienza di diversi tipi
di uscite (di squadriglia e di reparto)
in ambienti differenti: città, campa-
gna, montagna, mare. Lo sherpa sa:
• • Orientarsi con la carta e senza: con

il sole e le stelle o osservando ele-
menti naturali.

• • Usare la bussola e i tipi di carte in
uso nella propria zona e nei luo-
ghi dei campi o delle uscite.

• • Studiare un percorso sulla carta
prevedendo i tempi, le soste, i
rifornimenti, la fatica e i luoghi di
accantonamento o di attenda-
mento.

• • Individuare l’equipaggiamento
necessario e le provviste di base
per i vari tipi di percorsi  e  indi-
carlo agli altri.

• • Osservare l’ambiente traversato,
riconoscendo piante e animali e/o
punti di notevole interesse natu-
rale o storico/artistico.

• • L’uso delle tracce, le sa lasciare e

seguire, conosce i simboli e i
segnali relativi a sentieri e piste.

• • Preparare ed organizzare un’e-
scursione o una camminata per un
gruppo in diversi territori.

• • Intervenire in caso d’incidenti di
marcia (insolazione, distorsioni,
affaticamento ecc.), segnalare per
richiesta di soccorso e individuare i
punti di soccorso sul proprio itine-
rario.

• • Conoscere le proprie capacità fisi-
che e i propri limiti, sa valutare le
condizioni delle persone che
guida e prevenire stanchezza e
affaticamento, conosce i bisogni
calorici in base agli sforzi richie-
sti, alla temperatura e all’ambien-
te. Preparare schede informative
sull’ambiente da traversare e sche-
de di osservazione per ambienti
non conosciuti.

• • Cucinare senza utensili e improvvi-
sare un pasto con le provviste a
disposizione, sa organizzare un
menù base per un campo.

Guadagnarsi la competenza di sherpa
non è facile; richiede fatica! esperien+
za e una buona forma fisica" Quando
il reparto affronta una lunga cammi+
nata deve poter contare su di una
persona che conosca i pericoli della
montagna e sappia leggere i muta+
menti del tempo! su qualcuno che
anche nel peggiore dei temporali sap+

pia come mantenere asciutto 
il suo equipaggiamento! che abbia sem+

pre un cerotto e una mela in più nel suo zaino
anche se sembra il più piccolo e leggero"

Questo è lo sherpa: una guida o un esploratore prepara+
ti e competenti ma anche umili! infatti lo sherpa è il
più veloce ma tiene sempre il passo del più lento"

CCoommee  ssii  ccoonnqquuiissttaa  uunn  bbrreevveettttoo  ddii  ccoommppeetteennzzaa
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LLaa  ttooppooggrraaffiiaa  nnoonn  èè  llaa  rraaddiiooggrraaffiiaa  ddeeii  ssoorrccii
di Enrico Rocchetti

d

TTOOPPOOGGRRAAFFOO
Chi è?

Vive tra le carte che riproducono la
superficie terrestre… carte geografi-
che, topografiche, mappe… Su di
esse cerca gli itinerari da percorrere,
i mondi da scoprire… possiede una
bussola e la utilizza spessissimo! Non
percorre sentieri: li crea! Sa sempre
dove si trova, l’istinto del piccione
viaggiatore è il suo punto di forza.

Cosa devi conoscere?

Principi di magnetismo terrestre,
meccanica e fisica della bussola,
coordinate terrestri, principi di
costruzione delle carte
geografiche/topografiche, segni
convenzionali utilizzati nella carto-
grafia terrestre, misurazione di
angoli, metodi di valutazione di
altezze e distanze

Cosa deve saper fare?

Con bussola e cordino metrico ese-
gue rilievi topografici di percorsi ed
aree, impiega le scale di proporzione
utilizzate sulle carte per valutare le
reali distanze piane e verticali sul
terreno, valuta i tempi di percorren-
za di un percorso, partendo dalla

rappresentazione sulla carta sa
visualizzare il terreno cui si riferisce,
utilizza la bussola e la carta topo-
grafica con estrema competenza e
senza incertezze, sa correre ai ripari
nel caso si accorga di aver fatto un
errore nel procedere in una zona
sconosciuta, legge allo stesso modo
il terreno e la carta topografica, è
molto attento nel valutare tutte le
indicazioni contenute nella carta
che usa (…
curve di livel-
lo, altitudi-
ni, ostaco-
li, ecc.), sa
orientarsi di
giorno e di
notte anche
senza la bus-
sola, 
esegue 
percorsi di
orientamento
e marce 
all’azimuth.
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+ Toh! Ecco la carta della
zona! vedi di capire da che
parte dobbiamo andare"
+ Sì ma dove siamo??
+ Ecco vedi siamo su questo
colle a )'# m"
+ Come fai ad essere così
sicuro?
+ Semplice vedi verso sud a
circa ( km" c’è quella monta+
gna rocciosa alta ('## metri
sulla cui cima c’è una croce"
+ Aspetta aspetta fammi capi+
re due o tre cose! primo
come fai a capire sulla carta
com’è riportata una collina!
secondo come si vede da che
parte è il sud e terzo la mon+
tagna con la croce da che
parte viene fuori e come fai
ad affermare che è ad un chi+
lometro da noi!
+ Ah sei proprio un topografo
con i fiocchi! vieni un po’ qui 

che ti spiego due o tre cosette"
La carta geografica o la topo+
grafica rappresenta una parte
del globo terrestre"
Naturalmente si è dovuto

rimpicciolire nel disegno le
cose altrimenti occorrerebbe+
ro delle carte grandi chilome+
tri e chilometri"
Quindi una strada lunga (#
km sulla carta sarà (# cm! (
cm! a seconda della scala che
si vuole usare! la scala delle
carte topografiche dell’I"G"M"
cioè dell’Istituto Geografico
Militare è ( a '*"### che si
rappresenta (:'*"###! vuol
dire che ( cm della carta corri+
sponde a '*# metri della
realtà! quindi quando ti dice+
vo che tra noi e la montagna
c’è un chilometro è perché ci
sono , centimetri sulla carta"
La scala è sempre riportata
sulle carte! non esiste nessuna
carta definita tale senza scala"

La collina su cui ci troviamo 
si vede sulla carta perché 

guardandoci intorno notiamo
immediatamente che non ci
sono altri monti attorno
tranne la montagna rocciosa"
Una collina è rappresentata

sulla carta da una serie di
linee concentriche! che si
chiamano curve di livello o
isoipse" Queste linee collega+
no fra loro tutti i punti posti
alla stessa altezza dal mare e
più sono vicine fra di loro e
più il pendio è arduo! infatti!
guarda! la collina dove ci tro+
viamo ha le linee abbastanza
lontane tra loro! mentre la
montagna là in fondo la vedi
qui sulla carta ha le linee di
livello vicinissime una all’al+
tra ed! infatti! è molto ripida"
Fai attenzione a questa diffe+
renza quando decidi un sen+
tiero da percorrere! se il sen+
tiero taglia in perpendicolare
delle isoipse molto ravvicina+
te fra loro il sentiero sarà
particolarmente in salita" 
montagna è più a sud rispet+
to a noi perché! come puoi 

notare sulla nostra cartina! il
nome della zona che essa
rappresenta è sulla parte alta
della stessa e questo è posto
in quella posizione proprio

SSccaallaa  ggrraaffiiccaa

LLeeggeennddaa  IIGGMM



UUnnoo  sshheerrppaa  ssaa  gguuiiddaarree  ggllii  aallttrrii

Lo sherpa è un uomo d’azione
che dedica tutta la propria
competenza al supporto!
all’assistenza! al servizio degli
altri" Tutte le sue capacità
infatti devono essere sempre
indirizzate sulla sicurezza della
squadriglia di cui fa parte: lui è
il più esperto e pertanto ha
più responsabilità degli altri"
Non li si chiede di organizzare
una riunione in sede! cosa
anch’essa importante! ma di
organizzare le cose all’aper+
to… durante le uscite… nel+
l’avventura… dove l’imprevi+
sto può caderti addosso in
qualsiasi momento" Lo sherpa
è tenuto a pensare a queste
cose di cui è veramente esper+
to: non gioca con i rischi della
vita all’aperto! Per lui la sede
sarà solo la base logistica dove
organizzare e pianificare! dove
elaborare con gli altri le noti+
zie raccolte per preparare l’av+
ventura all’aperto e da dove
partire… ed è appena fuori
dalla porta della sede che ini+
zia il territorio d’azione dello
sherpa" Dato quanto detto fin
qui è chiaro che in occasione
di un’uscita la squadriglia affi+
derà a lui la pianificazione
della stessa! da discutere poi
tutti insieme" Provo a metter+
mi nei suoi panni per vedere
quanto deve sapere e come
potrebbe muoversi uno sherpa
in una situazione del genere"
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per indicare il nord"
La croce posta in cima la
ritroviamo sempre qui sulla
carta! dove sono elencati
tutti i “segni convenzionali”!
si è voluto ricorrere a dei
simboli per rappresentare le
diverse cose che si trovano
nella realtà"

Ecco vedi per esempio le
case sono disegnate con un
quadratino nero mentre un
cimitero è un quadrato con
una croce diagonale al suo
interno
Le chiese con i loro campani+
li per esempio sono impor+
tanti perché! una volta indi+
viduate sulla carta possono
essere facilmente individua+
bili sul terreno reale! per
esempio per l’esistenza del
campanile"
Quando un punto nella
realtà è facilmente indivi+
duato diviene un punto
“cospicuo”"
Se riusciamo ad individuare
uno o più punti cospicui pos+
siamo facilmente orientarci
nella realtà"
Anche le strade sono diffe+
renziate per tipo e disegnate
in maniera diversa! si fa così
proprio per poterle ricono+
scere! quindi ci sarà la strada
asfaltata! la strada bianca! il
sentiero facile o difficile e
così via"
Ci sono anche i campi colti+
vati! i boschi! tutto quello
che esiste nella realtà è dise+
gnato con un simbolo parti+
colare" Nella legenda in
fondo alla carta ci sono tutti

questi segni"
+ Tutto bello! ma come fac+
cio a sapere in che direzione
devo andare se ho la carta!
ma non conosco la relazione
che esiste fra lei e la realtà"
+ Ho capito cosa intendi dire!
tu sai dove è il nord della
cartina ma non sai! una volta
tracciata una direzione su di
essa come riportarla sulla
strada" 
Basta prendere la bussola e
metterla a fianco della carta
stesa per terra! metti il
bordo laterale della carta
parallelamente all’ago della
bussola! così vedrai immedia+
tamente qual è il nord e gli
altri punti cardinali"

Per sapere poi com’è disposta
la porzione di Terra che hai
sottomano rispetto al globo
terrestre guarda agli angoli

del riquadro! vedrai dei nume+
ri! sono quelli del parallelo e
del meridiano che attraversa+
no il terreno riportato"

Un’ultima raccomandazione:
non usare carte in bianco e
nero o fotocopie di queste"
Se non ci sono i colori è faci+
le confondere un torrente
con un sentiero! un confine
di provincia o comune per
una strada"
Solo con il colore o con una
carta originale non si corre il
rischio di perdersi o di per+
correre chilometri e chilome+
tri per poi ritrovarsi magari
sull’orlo di un crepaccio ed
essere costretti a ritornare
indietro"
E un’ultima cosa…se proprio
non sai dove andare chiedi
ad uno scout…
+ Spiritoso!

77
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OOrrggaanniizzzzaarree  uunn’’uusscciittaa
di Giorgio Cusma
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reparto potrebbe averne)!
orari (sono estivi ed invernali!
fare attenzione ai periodi di
transizione: ti informi al
lunedì e quelli cambiano pro+
prio al sabato in cui devi par+
tire!)! percorsi (talvolta vi
sono più possibilità per rag+
giungere un paese: scegliere
quello più comodo e diretto!
evitare di perdere un’ora in
un giro “turistico” di paesini
minori quando esiste una
linea diretta verso la località
prescelta)" Lo sherpa furbo
queste cose le sa e le mette in
pratica!

SSaa  ccoommee  iinnffoorrmmaarrssii

Anche se uomo d’azione! lo
sherpa sa utilizzare tutto ciò
che offre il mercato per la rac+
colta di notizie utili (medico!
carabinieri! farmacie! alimen+
tari! parrocchie! enti pubblici!
ecc)" Fino a qualche tempo fa
una sintetica guida telefonica
era il massimo da cui ottenere
scarne informazioni… ora c’è
Internet e! da casa! lo sherpa è
in grado di ottenere un muc+
chio di informazioni su tutto!
La raccolta di notizie utili si fa
al tempo stesso più vasta e più
mirata e tanti chiarimenti
potranno venir facilmente

risolti via e+mail! se sarà sfor+
tunato ricorrerà alla tradizio+
nale telefonata! Se non sa
fare ricerche sul WEB può tro+
vare facilmente un amico che
sarà felice di dargli una mano!

SSaa  ppiiaanniiffiiccaarree

Alla squadriglia non porta
solo dati informativi! lui
porta proposte! soluzioni!
elaborazioni che ha ricavato
dalle informazioni raccolte" Il
bello è che lui ha una compe+
tenza specifica anche in que+
sto! Sa infatti qual è la velo+
cità di marcia dei propri com+
pagni su vari terreni e per+
tanto conosce già quanto
tempo si impiegherà a per+
correre a piedi un certo itine+
rario" Di conseguenza sa cal+

colare quanto tempo rimane
libero per le attività vere e
proprie! anche perché ha
considerato pure i tempi che
si impiegano per riposare!
mangiare! lavarsi" Ma! poi+
ché non è uno sprovveduto!
calcola i tempi in maniera
abbondante perché di impre+
visti ce ne sono sempre (sba+
glio di strada! ritardi dei
mezzi pubblici! mal di pancia
di uno dei due squadriglieri!
legna per la cucina bagnata
da un improvviso acquazzo+
ne! ecc" ecc")" Se dovesse
andare tutto liscio: niente
male! Tenetevi dei giochi
tecnici di riserva per impiega+
re bene anche l’ultima por+
zione di uscita!

SSaa  ccoommee  ttrroovvaarree  ii  ppoossttii  
ppeerr  iill  ppeerrnnoottttaammeennttoo

La difficoltà più grossa da
risolvere in un’uscita che pre+
vede anche un pernottamento
è… il luogo dove dormire!
Anche perché! si sa! non esiste
terreno libero ed a disposizio+
ne di tutti: ci sono i terreni 

CCoonnoossccee  llaa  ssuuaa  cciittttàà

L’azione dello sherpa inizia
fuori dalla porta della sede e
perciò conosce bene la sua
città" Senz’altro sa come
muoversi da un quartiere
all’altro! conosce gli itinerari
dei mezzi pubblici" I servizi
essenziali non hanno segreti
per lui… nella sua rubrica vi
sono addirittura i numeri
telefonici del Pronto
Soccorso! dei Vigili del Fuoco
e di altre forze dell’ordine" Se
deve acquistare qualcosa
(…dal cibo al materiale tec+
nico) sa a che negozio rivol+
gersi" Ha conoscenza
approfondita del proprio
quartiere ma ha anche un’i+
dea abbastanza precisa degli
altri" Con queste conoscenze
affronta senza problemi la
prima parte della preparazio+
ne: trova il materiale (carte
topografiche… pubblicazio+
ni… ecc") per un primo
approccio con la zona in cui
si andrà in uscita" Identifica i
mezzi di trasporto pubblici
(…treno… pullman) più ido+
nei (… orari di andata e
ritorno!) ed economici
(…prezzi dei biglietti) per
raggiungere la località pre+
scelta" Con queste informa+
zioni la squadriglia avrà già
le idee più precise e potrà
prendere decisioni operative:
… costa troppo… l’orario di
partenza non va bene a Luigi
che finisce scuola tardi… l’o+
rario di ritorno ci mangia
tutto il pomeriggio… chi mi
presta i soldi del biglietto?

CCoonnoossccee  iill  tteerrrriittoorriioo  lliimmiittrrooffoo

Lo sherpa deve arrivare alla
riunione anche con altre pro+
poste e per questo deve
conoscere le zone attorno
alla città! non gli si chiede di
conoscerle nei minimi parti+
colari ma di averne una
buona idea generale: ad
esempio conosce tutti i paesi
che ci sono! quale viene
prima e quale dopo… sa
dove si arriva con il treno e
dove la ferrovia non arriva
proprio… sa se un paesino è
in zona montana o in piena
pianura" Questa conoscenza
è oltremodo necessaria nel
caso la squadriglia non gli
abbia chiesto un luogo preci+
so dove andare ma gli abbia
detto soltanto di scegliere
una zona in cui… ad esem+
pio… poter fare un’attività di
segnalazione! dal sabato
pomeriggio alla domenica
sera" Delle sue zone operati+

ve dovrà avere conoscenze
sotto il profilo turistico gene+
rale (che c’è da scoprire! che
c’è da vedere! che si man+
gia?) e sotto quello naturali+
stico (tipo di ambiente! flora!
fauna! zone protette)"
Insomma sa trovare le rispo+
ste! Queste conoscenze gli
sono essenziali per muoversi
bene sul territorio ma anche
perché gli permettono di
esporre alla squadriglia una
proposta più completa ed
interessante" 

CCoonnoossccee  ii  mmeezzzzii  ddii  ttrraassppoorrttoo

Lo sherpa conosce gli sconti
ferroviari (esiste la possibilità
di acquistare biglietti cumula+
tivi per più persone che sono
molto più convenienti di quelli
individuali)! disponibilità posti
(in certi casi si deve prenotare!
soprattutto sui pullman di
linea… per una squadriglia
non ci sono problemi ma il 
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sottoposti a qualche ammini+
strazione dello stato (dema+
nio!) e quelli privati! che
hanno un proprietario" In
ogni caso per accamparsi
serve un’autorizzazione" Non
parliamo poi di case! casette!
baracche! tutto privato! Lo
sherpa sa tutto questo ma…
wowww… sa anche a chi
rivolgersi! Se è inverno lo
farà contattando parrocchie
o associazioni (di cui ha repe+
rito indirizzi e caratteristi+
che) per trovare un posto
chiuso! possibilmente riscal+
dato e con servizi" Se il
tempo è buono utilizzerà le
proprie conoscenze per deci+
dere a chi rivolgersi per tro+
vare un posto dove sistemare
la tenda: la guardia forestale!
i contadini o altri privati"
La guardia forestale può dare
precise indicazioni! oltre che
sui luoghi per campeggiare!
anche sulla possibilità di
accensione fuochi o meno

(questo è un aspetto da chia+
rire subito" I contadini posso+
no offrire ospitalità sulle pro+
prie proprietà… ed anche
qualche prodotto genuino da
mettere in pentola! Unico
problema: non è facile con+
tattarli! meglio andare a tro+
varli per mettersi d’accordo
in anticipo" Ma se proprio
butta male! anche un campo
di calcio parrocchiale può
andar bene per una notte"

SSaa  ddaarree  ssuuggggeerriimmeennttii  ssuullll’’eeqquuii--
ppaaggggiiaammeennttoo  ee  ssuullll’’aalliimmeennttaazziioonnee

Chi ha l’abitudine di vivere
all’aperto accumula un’espe+

rienza vissuta che gli consente
di offrire preziosi consigli ai
compagni meno esperti" Così il
nostro sherpa sarà ben felice!
una volta che tutto sarà stato
deciso! di fare qualche utile
considerazione sull’equipaggia+
mento minimo da portare con
sé (tempo incerto: attrezzatu+
ra per la pioggia; probabile
freddo: indumenti caldi e ali+
mentazione ricca di zuccheri e
grassi; caldo: surplus di
magliette e riserva d’acqua!
bussola! carta topografica! cor+
dino! moschettone! ecc") sulla
base dei luoghi dove si andrà!
del tempo atmosferico e del+
l’attività da fare"

Le due principali esigenze da
rispettare per la scelta dei
cibi da approntare per un’e+
scursione! indipendentemen+
te dal luogo dell’escursione e
dalla stagione sono:
• conservazione degli alimenti!
• apporto nutrizionale corretto!
• peso e dimensioni degli ali+

menti o delle loro confezioni"
Per evitare i problemi di ccoonnccoonn ++++
sseerrvvaazziioonneesseerrvvaazziioonnee si valuta la tem+
peratura a cui saranno sotto+
posti gli alimenti (un’escur+
sione in inverno avrà più pro+
blemi per la possibilità di
congelamento dei cibi che di
un loro deterioramento per il
calore)" Il ccoonnffeezziioonnaammeennttooccoonnffeezziioonnaammeennttoo
di alcuni alimenti prevede già
la loro possibile utilizzazione:
se sulla confezione è indicata
una temperatura massima a
cui può essere esposto il pro+
dotto è facile fare i conti"
Alcune confezioni sottovuoto
garantiscono una conservabi+
lità migliore! anche se biso+
gna sempre tener presente
che d’estate le temperature
raggiunte all’interno dei
nostri zaini possono essere
veramente elevate" Anche le
qquuaalliittààqquuaalliittàà dell’alimento posso+
no essere variate dalla tteemmtteemm ++++
ppeerraattuurraappeerraattuurraa (il cioccolato! in
particolare quello al latte!
fonde tranquillamente… più
resistente al riscaldamento è
il cioccolato extra fondente)!
a volta anche con rischi seri
di intossicazione alimentare
(le uova! le salse! le creme

sono altamente deteriorabili
con la temperatura)" Gli ali+
menti iinnssccaattoollaattiiiinnssccaattoollaattii! in partico+
lare il tonno e la carne in sca+
tola! per quanto rappresenti+
no un aumento del peso da
trasportare! garantiscono
buona conservabilità! come i
formaggi duri o quelli insca+
tolati in confezioni sigillate e
gli insaccati stagionati (tipo
cacciatorini)" Per quanto
riguarda ll’’aappppoorrttoo  nnuuttrriizziiooll’’aappppoorrttoo  nnuuttrriizziioo ++++
nnaallee  nnaallee  nella nostra dieta da
escursione non devono man+
care: zuccheri e amidi; pro+
teine; vitamine! fibre e sali
minerali" Gli zuccheri e gli
amidi si trovano nei derivati
dai cereali (pane! pasta!
dolci)! le proteine nella carne
e nei suoi derivati! vitamine!
fibre e sali minerali nella ver+
dura e nella frutta"
Due+quattro panini e qualche
biscotto secco danno suffi+
ciente quantitativo di zuc+
cheri e amidi! un cacciatorino
o una confezione di formag+
gio da un etto o una scatolet+
ta di peso equivalente sono
sufficienti per le proteine di
un pasto" È consigliabile evi+
tare! per questioni di digeribi+
lità! le scatolette con aggiun+
te di altri alimenti (ad esem+
pio scatolette di tonno con
condimenti elaborati)" Per il
primo giorno di escursione si
può anche prevedere un
panino imbottito con salume
magro (senza maionese o
simili!)" Una mela (che è la

frutta che si conserva meglio
sia al caldo che al freddo) e
qualche carota per pasto
sono sufficienti per vitamine
fibre e sali minerali" Può esse+
re utile portare appresso
qualche limone"
Se l’escursione prevista
richiede molto impegno fisico
bisogna considerare la possi+
bilità di portare con sé iinntteeiinnttee ++++
ggrraattoorrii  ddii  ssaallii  mmiinneerraalliiggrraattoorrii  ddii  ssaallii  mmiinneerraallii
(potassio e magnesio)! da
acquistare in farmacia! e zuc+
chero in zollette (è più como+
do)" Esistono anche in com+
mercio tavolette di destrosio
particolarmente studiate per
dare energia facilmente assi+
milabile" Sono però piuttosto
costose e non sono così supe+
riori allo zucchero da giustifi+
care la spesa" Anche qualche
tavoletta di cioccolato fon+
dente può essere utile come
energetico! anche se l’assimi+
lazione è più lenta dello zuc+
chero in zollette" 
Naturalmente se ci sono parti+
colari esigenze di intolleranza
alimentare o comunque pro+
blemi sanitari particolari (ad
esempio diabete) la dieta per
queste persone dovrà essere
consigliata dal medico perso+
nale" Sono da bandire assoluta+
mente durante le escursioni:
merendine! caramelle! bibite
varie! alcolici (non servono
nemmeno per il freddo! anzi!
col freddo possono portare
rischi maggiori di assideramen+
to)" Per preparare un alimento 

LL’’aalliimmeennttaazziioonnee  dduurraannttee  uunn’’eessccuurrssiioonnee
di Mauro Bonomini
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Per rispettare la gradualità
dei carichi inizia da pochi
minuti (alternando le prime
volte tratti di corsa lenta ad
altri camminando) e poi
aumenta progressivamente il
tempo" Il ritmo della corsa
deve essere costante e tale
da consentirti di chiacchiera+
re con un tuo compagno
senza affanno! altrimenti
devi ridurre l’andatura (i bat+
titi cardiaci non devono
infatti superare i (-#/(,# al
minuto)" Successivamente
puoi passare alla corsa conti+
nua a ritmo variato! supe+
rando in agilità ostacoli
naturali o predisposti! effet+
tuando slalom! cambi di dire+
zione! sfruttando le variazio+
ni di pendenza del terreno!
ecc" Indicativamente i tempi
di corsa da raggiungere! in
riferimento all’età e al sesso!
possono essere i seguenti:

EEttàà FFeemmmmiinnee  MMaasscchhii  
((+(' ('’ (*’  
(-+(, (*’ '#’  
(*+($ '#’ -#’  

IIll  ppllaatteeaauu" Esegui gli esercizi
appartenenti alle seguenti
famiglie: marcia! corsa! qua+
drupedia! salto! arrampicata!
equilibrio! trasporto! lancio e
lotta (fig" ( e ')"

IIll  ppeerrccoorrssoo" Lo puoi struttura+
re in vari modi a seconda delle
caratteristiche che presenta il
terreno! in base al numero e
alla varietà di ostacoli disponi+
bili ai fini che ti proponi di
raggiungere e al tuo grado di
preparazione (fig" -)"
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caldo è consigliabile il tè in
bustine" Il latte a lunga con+
servazione può essere utiliz+
zato! ma il contenuto della
confezione va consumato
completamente una volta
aperto: i rischi di un deterio+
ramento per il caldo sono
molto elevati" In alternativa
si può usare il latte conden+
sato! ma è abbastanza
costoso" Le mmiinneessttrree  lliiooffiimmiinneessttrree  lliiooffii ++++
lliizzzzaatteelliizzzzaattee o in buste già pronte
richiedono attenzione! sia
per la conservazione! sia per
la digeribilità: minestre ela+
borate! con i funghi! con
salse particolari sono sconsi+
gliabili" È meglio comunque!
nel caso si scelga questa
soluzione! provare prima a
casa i prodotti di varie mar+
che per saggiarne la qualità"
Anche la ppaassttaasscciiuuttttaappaassttaasscciiuuttttaa può
entrare nel nostro menù! sce+
gliendo però come condimen+
to solamente olio ed eventual+
mente erbe aromatiche! come

origano! salvia! basilico" In que+
sto caso i cuochi di squadriglia
sapranno consigliarvi al
meglio" Per quanto riguarda i
fuochi per cucinare! è necessa+
rio ricordare che esistono pre+
cise e inderogabili limitazioni

all’accensione di fuochi nei
boschi e in  molte località"
Per conoscere queste limita+
zioni si può telefonare ai ser+
vizi della Guardia Foresta o
alle agenzie turistiche pro+
vinciali" Se non fosse possibi+
le accendere fuochi! il nostro
menù dovrà tenerne conto!
Infine il pprroobblleemmaa  lliiqquuiiddiipprroobblleemmaa  lliiqquuiiddii: il
nostro organismo ha biso+
gno di bere ogni giorno
almeno un litro e mezzo o
due litri di liquidi! in caso di
grande caldo e fatica questa
quantità aumenta anche a
più di tre+quattro litri"
Dovremmo quindi dotarci di
una borraccia capiente: se
non sono previsti riforni+
menti di acqua durante il
percorso questa deve conte+

nere almeno un litro e mezzo
di acqua" Nel caso possiamo
munirci di due borracce! una
da tenere alla cintura! per l’uso
immediato! l’altra nello zaino
come scorta"

LLaa  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccaa  ddeelllloo  sshheerrppaa
di Mauro Rosi
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Menù tipo per unaMenù tipo per una
escursione di due giorniescursione di due giorni

Pranzo e/o cena: Pranzo e/o cena: 
( panino o )# gr" di pastasciutta; 
( cacciatorino o una confezio+
ni di formaggio (da *# a (##
gr") o una scatoletta di tonno
o di carne; 
' carote; 
( mela o un arancio; 
$ biscotti secchi oppure una
tavoletta da *# gr" di cioccolato

Colazione: Colazione: 
(*# gr" di latte o un tè; 
$ biscotti secchi! 
una mela o un arancio

Merenda: Merenda: 
una tavoletta da *# gr" di cioc+
colato o sei biscotti secchi; 
una tazza di tè"

Per conseguire il brevetto di
sherpa devi curare la tua prepa+
razione fisica e quella degli altri
componenti della tua squadri+
glia" Ciò comporta sapere come
ci si allena" Nel tuo caso la pre+
parazione deve tendere princi+
palmente ad incrementare la
resistenza generale"
Alla tua età le attività finalizza+
te all’incremento della resisten+
za devono essere diversificate

ricorrendo ad esercitazioni
come: la marcia! la corsa! il
lavoro in plateau e in percorso"
Tali attività ti consentiranno
di sviluppare e stimolare
anche la forza! la velocità! la
coordinazione e l’agilità"
LLaa  mmaarrcciiaa" Marciando all’aper+
to puoi scoprire la natura e
sollecitare il tuo apparato car+
dio+circolatorio sviluppando
così la resistenza generale"

Puoi rendere ancora più inte+
ressanti le marce associandole
a giochi di osservazione (es":
tracce della pista) di orienta+
mento (es": con la bussola) e
a gare di regolarità (es": per+
correre una certa distanza in
un tempo prestabilito)"
LLaa  ccoorrssaa" È il mezzo ottimale
per ottenere il miglioramen+
to della funzione cardio+cir+
colatoria+respiratoria" 
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TTEERRZZAA  FFAASSEE
OObbiieettttiivvoo: Potenziare l’appa+
rato cardio+circolatorio+respi+
ratorio
Attività: 
• Marcia con lo zaino! prima

in piano! poi su terreno
vario alla velocità di -"*
km"/h (in piano ogni *#’
esegui una pausa di (#’; in
salita fai una pausa di *’
ogni -#’)"

• Corsa con variazioni di
ritmo" Sulla base di resi+
stenza aerobica! creata con
la corsa prolungata a ritmo
costante! ora puoi iniziare
il lavoro di corsa continua
a ritmo variato" Ad esem+

pio! nell’ambito di una
corsa di ('’ ! inserisci alcu+
ne accelerazioni della dura+
ta di '#” (passando ad
esempio dalla velocità di $’
al km" a quella di *’ al km")
per poi tornare al ritmo ini+
ziale" Puoi intensificare il
lavoro nel seguente modo:
+aumentando il numero di
variazioni di ritmo mante+
nendo invariato il ritmo
base; +aumentando la dura+
ta delle variazioni di ritmo
(da '#” a -#”+,#”); +incre+
mentando il ritmo delle
variazioni ( ad esempio ,’
al km")"

• Lavoro in plateau: ,’+*’ per

ogni famiglia di esercizi"
Percorso all’avventura" Per
affrontarlo devi essere con+
sapevole dei tuoi limiti e di
quelli dei componenti la
squadriglia" Infatti! ti trove+
rai di fronte a difficoltà reali
e a ostacoli naturali! che
dovrai superare utilizzando
una tecnica personale" I pos+
sibili imprevisti! l’accidenta+
lità del terreno e la pericolo+
sità di certi ostacoli ti deve
indurre a prevenire la fatica
e ad evitare l’affanno modi+
ficando le andature! ridu+
cendo certi sforzi! attenuan+
do o anche escludendo certe
difficoltà"
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SSEECCOONNDDAA  FFAASSEE
OObbiieettttiivvoo: Incrementare la
resistenza aerobica"
Attività:
• Marcia in piano! senza

zaino! poi su terreno vario
(salite! discese! ecc") alla
velocità di ,"*/* km/h; rag+
giungi progressivamente il
tempo di un’ora"

• Corsa di regolarità" Per riu+
scire a correre a lungo è
fondamentale apprendere
il ritmo ottimale di corsa e
mantenerlo costante"
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PPRROOGGRRAAMMMMAA  DDII  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  PPEERR  MMIIGGLLIIOORRAARREE  LLAA  RREESSIISSTTEENNZZAAPPRROOGGRRAAMMMMAA  DDII  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  PPEERR  MMIIGGLLIIOORRAARREE  LLAA  RREESSIISSTTEENNZZAA

PPRRIIMMAA  FFAASSEE
OObbiieettttiivvoo: Verificare i livelli di partenza; conoscere
se stessi"
Attività: Prova a correre o alternare il passo alla
corsa per ('’; rileva la distanza percorsa! poi consul+
ta la tabella qui riportata"

MMaasscchhii  MMaasscchhii  GGiiuuddiizziioo  GGiiuuddiizziioo  FFeemmmmiinneeFFeemmmmiinnee

'###+',## Regolare (%##+'###  
',#(+'%## Buono '##(+'$##
.'%## Ottimo .'$##

esercizio 1esercizio 1

Dividi la squadriglia in 4 gruppi
e disponili agli angoli di un qua-
drato di 50 m. di lato. Al via i
gruppi partono di corsa al ritmo 

esercizioesercizio 22

I gruppi, partendo in successione,
corrono al ritmo indicato prima su
un percorso di 300-400 m., diviso
in settori di 100 m., ed eseguono
2-3 giri. Scandisci con il fischietto
il tempo ogni 36’’.
Corsa prolungata. Acquisita la
capacità di correre a ritmo costan-
te (ad esempio 6’ al km. pari a 10
km./h) stabilisci delle sequenze di
corsa la cui somma dia il tempo
globale prefissato. Aumenta pro-
gressivamente i minuti di corsa
mentre diminuisci il numero delle
sequenze. Tra una sequenza e l’al-
tra osserva pause di recupero atti-
vo eseguendo esercizi di mobilità
articolare e di allungamento
muscolare (fig. 4 e 5).

QQUUAARRTTAA  FFAASSEE
OObbiieettttiivvoo: Verificare il
grado di preparazione
raggiunto
Attività: Ripeti la
prova sui ('’ di corsa

esempio 1:esempio 1: Correre di seguito per 12’, 2 allenamen-
ti settimanali, 6 settimane

1°-2°     allenamento:  4 volte,  3’
3°-4°     allenamento:  3 volte,  4’
5°-6°     allenamento:  2 volte,  6’
7°-8°     allenamento:  1 volta,  4’ + 1 volta,  8’
9°-10°   allenamento:  1 volta,  2’ + 1 volta, 10’
11°-12° allenamento:  1 volta,  12’

esempio 2:esempio 2: Correre di seguito per 15’, 2 allena-
menti settimanali, 6 settimane

1°-2°     allenamento: 3 volte, 5’
3°-4°    allenamento:  1 volta, 3’ + 2 volte, 6’
5°-6°     allenamento:  1 volta, 7’ + 1 volta, 8’
7°-8°     allenamento:  1 volta, 5’ + 1 volta, 10’
9°-10°   allenamento:  1 volta, 3’ + 1 volta, 12’
11°-12° allenamento:  1 volta, 15’
Lavoro in plateau: 2’-3’ per ogni famiglia di esercizi.
Percorso precostituito. Eseguilo su un terreno conosciuto, traccia-
to in precedenza, e sfrutta gli ostacoli naturali esistenti o costruiti
col materiale più semplice.

AvvertenzeAvvertenze
Ricorda di iniziare sempre la seduta di allenamento con il riscaldamento
(corsa lenta, esercizi di mobilità articolare e di allungamento muscolare) che
serve per attivare la circolazione e la respirazione, a diminuire le tensioni
muscolari e a prevenire gli infortuni.
Termina con il defaticamento (camminata lenta ed esercizi di allungamento
muscolare) allo scopo di consentire il ritorno alla calma fisica e psicologica.

FFIIGGUURRAA  55FFIIGGUURRAA  55

aa
bb

cc EEsseerrcciizzii  ddii  aalllluunnggaammeennttoo  mmuussccoollaarree  --
mmaanntteenneerree  ooggnnii  ppoossiizziioonnee  ppeerr  3300  sseecc..

(scandito con il fischietto) di 50
m. in 18” (pari a 6’ al km.). Se il
ritmo di corsa sarà rispettato, ad
ogni segnale i gruppi si trove-
ranno in corrispondenza dell’an-
golo successivo.

FFIIGGUURRAA  44  --  FFIIGGUURRAA  44  --  EEsseerrcciizzii  ddii  mmoobbiilliittàà  AArrttiiccoollaarree
eesseegguuiirree  2200  rriippeettiizziioonnii  ppeerr  ooggnnii  eesseerrcciizziioo
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