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Uno sport per tutte le et

CHon emetti di eciare quando diventi vecchio,
diventi vecchio quando emetti di sciarel?

(o

Una iniziativa editoriale unica nel suo genere,
in quanto racchiude degli argomenti che tro-
viamo spesso singolarmente, ma non raccolti e
raccontati come in questa occasione. Una pub-
blicazione gratuita, supplemento a Blu news,
rivista registrata dal 2012, realizzata unitamen-
te a coloro che hanno creduto nella graziosa
iniziativa e ringrazio per la sensibilita avuta nei
miei confronti. Partiamo con la copertina dove
viene rappresentata una donna che vuole es-
sere la personificazione della montagna nel-
la sua eleganza. Una scelta pensata e voluta
per dare una emozione immediata verso una
pronta lettura. All'interno diversi partner come
noterete non hanno apparente connubio con il
mondo della montagna. Un particolare impor-
tante. Infatti la pubblicazione viene distribuita
tra i locali, hotel e strutture ricettive all'interno
dell’Abruzzo, oltre che nelle biglietterie del-
le stazioni sciistiche abruzzesi, promuovendo
servizi della costa adriatica. Pertanto una pro-
mozione che viaggia tutta in terra d’Abruzzo.

[ contenuti selezionati vanno ad interessare un
target senza eta, e da qui lo slogan del sot-
totitolo che rileggo spesso per ricordarmi che
le passioni sono l'anima vera di tutta la nostra
vita. In questo caso parliamo di sci alpino e
delle meraviglie del nostro Abruzzo che ci per-
mettono di sciare in tanti posti splendidi, di
conoscere e socializzare con nuove persone,

ognhuna con una storia da raccontare. Lidea
e nata diversi anni fa, ma una serie di impe-
dimenti hanno fermato la realizzazione. Per
carita, non vuole essere un trattato sullo sci,
ne vuole calpestare chi ha gia scritto tanto di
impianti o fatto promozione del territorio.

E' un piccolo compendio, sempre utile, a por-
tata di mano, da poter leggere e rileggere spe-
ditamente per ribadire i concetti fondamenta-
li di quando inizia una stagione invernale. Si
passa dall' avvicinamento allo sci con ampio
spazio dedicato ai genitori ed ai bambini, alla
scelta dell'attrezzatura per il principiante, con
consigli che valgono anche per gli esperti. Si
accenna ai possibili traumi cosi come alle re-
gole fondamentali di comportamento da ri-
cordarsi quando si e sulle piste, per proseguire
con l'alimentazione, senza dimenticare la sicu-
rezza, ed i consigli della psicologa per supera-
re la paura di cadere.

Una serie di semplici suggerimenti ed accor-
tezze che spesso sembrano talmente ovvie che
si danno per scontate.

Mi auguro possano essere utili per divertirsi al
meglio sulle nevi d’Abruzzo!

Grazie a tutti per il tempo dedicato.

Buona lettura.

Peo 3

A cura di Enzo Santarelli
..dal 1970
Direttore editoriale
periodico Blu news dal 2012
Giornalista
Laureato in giurisprudenza
Specialista in diritto ed economia
dello sport nella U.E.
Per quasi venti anni
e stato dirigente sportivo in im-
portanti societa di pallacanestro
e pallavolo con ruoli inerenti
marketing & comunicazione
occupandosi anche di controlllo
accessi, sicurezza, risorse umane.
Ha organizzato a Roseto degli
Abruzzi in qualita di tournament
director eventi sportivi nazionali
europei e mondiali di beach vol-
ley, beach tennis, basket e beach
basket che gli sono valsi la rosa
d'oro nel 2007.
E' stato docente in management
degli eventi sportivi presso la
scuola di specializzazione in di-
ritto ed economia dello sport
dell'Universita di Teramo. Ha or-
ganizzato diversi convegni spor-
tivi di caratura internazionale.
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ach Volley ai Giochi del Mediter-
raneo a Pescara 2009.
Pilota di drone.
Istruttore nazionale di sup flat
water.

Passione infinita per lo sci,
aspirante Maestro di sci - Slovenia
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b’@ nuove regole in pigta QIPWO

Ale negole eocstente se ne aggiungona altre cmportanti come

{ assccarazione ed i caseo fino alla maggione ctd

Dal 1° gennaio 2022 e entrato in vigore il Decreto Legisla-
tivo n. 40 del 2021 sulle norme di comportamento degli
utenti delle aree sciabili, per garantire la sicurezza in tutti
i comprensori sciistici. Queste misure sono fondamentali
per far in modo che si usi maggiore sicurezza sulle piste
da sci, sia se si deve sciare, sia se si deve usare lo snowbo-
ard. Lobiettivo principale & quello di evitare incidenti piu
o meno gravi. Secondo il nuovo codice ogni sciatore deve
comportarsi tenendo sempre in considerazione le proprie
capacita. Chi e alle prime armi deve muoversi con cautela
ed evitare le piste troppo difficili prima di aver imparato
bene a destreggiarsi tra la folla di sciatori.

In breve tra le novita del decreto:

. L'estensione dell'obbligo di un‘assicurazione
contestuale all'acquisto del biglietto per I'accesso alla pista,
obbligo di utilizzo del casco protettivo anche a coloro che
hanno superato i quattordici anni, nella pratica dello sci
alpino e dello snowboard, del telemark, della slitta e del-
lo slittino, in tutte le aree sciabili compresi i percorsi fuori
pista e l'obbligo, a carico dei gestori delle aree sciabili, d'in-
stallare un defibrillatore semiautomatico situato in luogo
idoneo e diassicurare la presenza di personale formato per
il suo utilizzo.

. E istituita la figura del direttore delle piste che vigila
sullo stato di sicurezza delle piste e responsabilita civile dei
gestori dell'impianto per mancata osservanza delle regole.
Di contro valorizzazione dei comprensori pill virtuosi con
riconoscimento da 1 a 5 fiocchi di neve.

. Divisione delle piste secondo specifica destinazio-
ne di attivita sciistiche preposte (sci, snowboard, agonismo,
slittini ecc.) e relativa delimitazione e separazione delle
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aree all'interno delle piste.

. Obbligo di rendere visibili la segnaletica e le regole
di condotta in pista e obbligo di prudenza dello sciatore a
mantenere una condotta che non costituisca pericolo per
gli altri di cui e il primo responsabile.

. Definizione criteri generali di comportamento e si-
curezza per la pratica dello sci-alpinismo e delle altre attivi-
ta sportive nelle aree sciabili attrezzate, nonché di adegua-
te misure, anche sanzionatorie, che garantiscano il rispetto
degli obblighi e dei divieti stabiliti e il pieno esercizio delle
suddette discipline sportive in condizioni di sicurezza, sen-
za nuovi o maggiori oneri a carico dei gestori.

. Il rafforzamento dell'attivita di vigilanza e di
controllo dei servizi di sicurezza e di ordine pubblico, con
la determinazione di un adeguato regime sanzionatorio,
nonché il rafforzamento dell'attivita informativa e forma-
tiva sulle cautele da adottare per la prevenzione degli inci-
denti, anche con riferimento allo sci fuori pista e allo sci-al-
pinismo ed infine, tra gli altri, il divieto di sciare in stato di
ebbrezza in conseguenza di uso di bevande alcoliche e di
sostanze tossicologiche.
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‘eta’ giugta per iniziare

Enzo Santarelli

338.899.86.83

Giornalista

Aspirante Maestro di Sci - Slovenia
Roseto degli Abruzzi

consigli utili per auoicinari allo sci alpino

Quando ci si avvicina per la prima volta alla neve, i genitori
soprattutto quelli che non I'hanno mai vissuta intensamen-
te rischiano di fare degli errori a cui si pud porre rime-
dio ma bisogna intraprendere altri percorsi. Questa rubri-
ca vuole essere un modo, per permettere sia ai bambini
che ai genitori, di vivere la montagna in maniera serena.
La prima domanda che molti si fanno e: a che eta un bam-
bino puo iniziare a sciare? |'attrezzatura? L'abbigliamento?
Il primo importante passo é fargli oconscere la montagna
e trasmettere la passione per uno sport che per decenni e
sempre stato ritenuto di nicchia. Oggi e possibile attrezzar-
si a costi contenuti e puntare su una delle miriadi di offerte
che trovate sul web per accontentare ogni vostro desiderio.
Certamente non staremo qui a dirvi dove andare ma sem-
plicemente vogliamo darvi alcuni consigli indispensabi-
li per affrontare meglio il percorso di avvicinamento alla
neve, tenendo conto che i bambini reagiscono in modo
differente. L'eta per indirizzarlo & intorno ai 4 anni. per
verificare il momento giusto basta fare dei semplici test,
come saltare giu da un muretto, salire e scendere dal-
la seggiola o rimanere in piedi su una gamba sola. Tutti
esercizi di destrezza a cui spesso non facciamo caso ma
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che ci permettono di capire anche la dimestichezza del
piccolo. Se questa destrezza e palese, lo sci non sara cer-
tamente un ostacolo. Certo non dovranno subito essere
buttati in mano al maestro ma dovranno effettuare del-
le tappe di avvicinamento. Infatti lo sci sara a quell'eta
sono una scusa per andare in montagna e le sue sciate
saranno un momento (1 ora al giorno é sufficiente) di
una giornata piena di divertimento (slittino, bob, piccole
camminate sulla neve e lI'immancabile pupazzo di neve).
Non deve mancare il cosiddetto lavoro a secco, prova-
re le attrezzature a casa come scarponi o guanti e casco.
Non mancheranno attimi di tensione cosi come tante
risate immortalate dai vostri smartphone per ricorda-
re momenti importanti di crescita del vostro pargolo.
A tutto questo deve seguire un inizio molto soft per valu-
tare le reazioni. Ricordate e non dimenticate che i piccoli
questi momenti li vogliono vivere con voi e non con il ma-
estro.

Al momento giusto arrivera anche quello.

Alla fine della giornata sarete tutti stanchi ma soddisfatti.
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Quindi datevi da fare ed attrezzatevi bene se-
guendo il piccolo ottalogo qui di seguito:
1) Evitate che i bambini vivano la neve come qualcosa di
sgradevole, che bagna e fa venire freddo. Importante dun-
que sceglere abbigliamento adeguato sapendo che pas-
seranno diverse ore nella neve soprattutto nelle giornate
piu calde di marzo. I tessuti sono importanti e mani e piedi
devono essere protetti in modo adeguato. Verificate I'im-
permeabilita. il consiglio per risparmiare e chiedere agli
amici con figli piu grandi il materiale che non usano piu
verificando sempre le caratteristiche sopra menzionate.
2) Insegnate ai bambini a trasportare gli sci in modo cor-
retto, ovvero sulla spalla, a destra o sinistra,come meglio
preferiscono, con le punte rigorosamente in avanti. Non
obbligateli, soprattutto se sono stanchi. Operazione da
fare mentre si arriva sulle piste per iniziare a dargli re-
sponsabilita sapendo che ognuno porta i suoi sci. Qualche
volta si lascia andare e gli fate portare solo i bastoncini.
3) Insegnategli a mettere e togliere gli scarponi. All'inizio
sarete voi a dar man forte a questa operazione che ini-
zialmente va affrontata a secco (a casa), e prepararli al
fatto che in montagna é tutto diverso perché fa freddo.
Quindi incideranno fattori come mani fredde, scarpone
freddo ecc....Anche qui prendere queste operazioni come
un divertimento e tappa di avvicinamento allo sport dello
sci. Non forzate le operazioni. Tutto va fatto con calma.
4) Cercate di non trasmettere le vostre paure ai bam-
bini. Proponete lo sci in modo graduale. Significa che
gli dovete far fare quello che si sentono di fare sen-
za spingerli oltre il loro limiti. Allo stesso modo non
frenateli a meno che non siano proprio spericolati.
5) Non insultateli mai, anche se non si di-
mostrano all'altezza dei loro coetanei.
6) Quando affiderete vostro figlio ad un ma-
estro non siate invadenti andando a sbircia-
re l'ora di lezione per controllare cosa fa. Rimane-
te a debita distanza. Parlerete con il maestro alla fine.
7) Sciate con loro ma stategli dietro e non davan-
ti. I bambini emulano e vi troverete con vostro figlio
che sciera con i vostri stessi difetti. Il loro esempio
dopo questi percorsi per loro dovra essere il maestro.
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8) Ricordatevi che il casco NON deve essere considera-
to un accessorio ma & obbligatorio fino ai 18 anni (riten-
go anche dopo) ed e importante per la loro sicurezza.
Buon divertimento sulle piste a genitori e figli.

Un papa’ che ha gia’ dato!
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Rispetto per gli altri

Fai attenzione a non mettere in periceolo
altre persone o provocare danno.
Respect other people

Do not put other people at risk or cause
harm or damage.

Padronanza della velocita

Regola la tua velocita e il comportamento
in base alle tue capacita, alle condizioni
generali della pista e al meteo.

Control your speed

Match your speed and behaviour to your
ability, general piste conditions and the
weather.

Scelta della direzione

Quando sei in posizione a monte e puoi
scegliere il percorso, tieni una direzione
che eviti il pericolo di collisione con gli
sciatori a valle.

Choose the safe way

When you are uphill and can choose your
route, take a direction that eliminates
the danger of colliding with any skiers
below you.

Traiettorie degli altri sciatori

Fai attenzione agli altri sciatori, alle
loro traiettorie e considera il tipo di sci
utilizzato: snowboard, telemark, carving.
Other skiers and where they are headed
Watch out for other winter sports
enthusiasis, where they are going and
what they are using: snowboards,
telemark skis or carving skis.

@PZZ@ 10




12 RULES FOR SAFE SKIING

Sorpasso

Puol sorpassare un altro sciatore sia a
monte che a valle, a destra o sinistra, ma
tieni una distanza tale da non intralciario.
Overtaking

You can overtake another skier, whether
they are above or below you, on your
right or on your left, but maintain a safe
distance so that you are not an obstacle
for the other person,

Spazio di sorpasso a bordo pista
Quando stai curvando a bordo pista,
lascia sempre uno spazio sufficiente
per agevolare un eventuale sorpasso da
| parte di altri sciatori.

Passing space on edge of slope

When you are tuming on the edge of
the slope always leave enough room for
other skiers to pass you easily and safely.

Attraversamento e incroci

Quando ti immetti in una pista, o riparti
dopo una sosta, guarda a monte e a
valle, poi assicurati di poter procedere
senza pericolo per te o per gli altri.
Entering or crossing

Before you go onto a slope or start again
after a break, look uphill and downhill
to make sure you can proceed without
danger to yourself or to others.

Sosta

Se devi fermarti, puoi farlo sul bordo
pista o in luoghi con buona visibilita, mai
nei passaggi obbligati. Se cadi, sgombra
la pista al pi0 presto.

Stopping

If you have to stop, stop on the edge of
the slope or in places with good visibility,
never at the obligatory crossing points. If
you fall, move away from the ski slope as
quickly as possible.

Salita e discesa a piedi

In caso di necessita, sali e discendi a
piedi camminando sempre a bordo pista,
solo se ¢'é buona visibilita.

b Walking up and down the slope without

skis
If you have to walk up and down the

P slope keep to the edge of the slope and

only do so if visibility is good.

Segnaletica

] Rispetta la segnaletica delle piste. Tutti
| gli sciatori devono farlo!

Safely signs

Il Obey the safety signs on the slopes. All

users must obey them!

Incidenti

In caso d'incidente presta subito
assistenza e chiama i soccorsi se
necessario.

Accidents

If there js an accident, give first aid
immediately and call the emergency
services if necessary.

Identificazione

wd Tieni presente che chiunque & coinvolto
| in un incidente o ne & testimone deve

dare le proprie generalita.

Identification

Remember that if you are involved in or
are a witness to an accident you must
provide your personal details.
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La ecelta dell/attrezzo

Questa rubrica per la scelta dei materiali vuole essere sem-
plicemente indicativa degli accorgimenti da tener presente
per valutare la scelta dei materiali da noleggiare o acqui-
stare. Il primo quesito a cui dobbiamo rispondere e: Acqui-
sto o noleggio?

Per chi si avvicina a questa disciplina sportiva, € fondamen-
tale rispondere a questa domanda, alla quale dopo atten-
ta lettura risponderete a voi stessi. Non si puo obbligare
nessuno nella scelta. Di certo e chiaro che chi si avvici-
na allo sci per provare, &€ importante sapere che l'investi-
mento comporta svariate centinaia di euro a cui andranno
aggiunti accorgimenti man mano che si va in montagna.
Pertanto e utile ed opportuno procedere con il noleggio
dell'attrezzatura tecnica, piuttosto che all'acquisto, per ca-
pire innanzitutto se lo sci e per noi e ci piace a tal punto da
avere l'attrezzatura in casa. Per chi scia invece da tempo e
importante capire che gli attrezzi solo ormai talmente sofi-
sticati che la scelta sbagliata pudo comportante conseguen-
ze di ogni tipo sia sulla conduzione che sulla destrezza,
per finire al controllo in situazioni di pericolo che possono
portare ad incidenti ed infortuni, onde per cui & importan-
te valutare il proprio livello tecnico e non farsi prendere
dall'euforia.

Fatte queste premesse passiamo alla parte concreta con gli
accorgimenti per la giusta scelta che qui di seguito ripor-
tiamo seguendo l'ordine alfabetico degli attrezzi in que-
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Enrico Angelini
327.71.61.639

Skiman - Riri Sport

Via Iannella - Ascoli Piceno
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stione.

ATTACCHI

L'attacco riveste una funzione fondamentale, ed & il connu-
bio tra lo sci e lo scarpone. Le aziende ormai propongono
sci ed attacco insieme, per garantire migliore performance
frutto di una sempre piu attenta ricerca. Gli attacchi pre-
sentano valori di sganciamento diversi, misurati in Din.
Oggi vengono quasi sempre abbinati a piastre o a sistemi
che collegano perfettamente il puntale alla talloniera per
ottenere una maggiore integrazione con lo sci, permetten-
do comunque di flettersi mantenendo le naturali proprieta
dinamiche.

Gli attacchi vanno controllati quasi ogni giorno e la loro
taratura dipende da diversi fattori come peso, altezza, eta,
dalla lunghezza della suola dello scarpone, ma quel che e
pit importante ¢ il livello tecnico dello sciatore. Questi dati
sono enunciati dalla norma ISO 11088, e servono per de-
terminare il numero Din che compare sull'attacco, che non
va confuso assolutamente con il peso dello sciatore. Tanti
altri sono i particolari da tener presente ma in questa sede
ci limitiamo ai principali per rendersi conto dell'importanza

della regolazione. 2



BASTONE

Come tutti gli attrezzi ha subito nel tempo tante evolu-
zioni che non staremo qui a raccontare. I parametri per
avere con sé i bastoni adeguati all'altezza sono i seguenti:
Prendere un bastone, girarlo e posizionare la mano sotto
la rondella. Poggiare il bastoncino a terra tenendolo impu-
gnato come descritto e piegare l'avambraccio fino a for-
mare un angolo sul gomito di 90 gradi. Se I'avambraccio va
sopra o sotto questa angolazione sostituite il bastoncino
fino ad ottenere i 90 gradi. Quella e l'altezza giusta. Per
la scelta vi affidate al materiale (alluminio, carbonio), alla
impugnatura che si adatti maggiormente alle vostre mani,
ed infine al costo.

CASCO

Questa & una scelta importante. Partiamo dal presuppo-
sto che adesso con la legge 40/2021, il casco e divenuto
obbligatorio fino al compimento dei 18 anni. Nel tempo
per fortuna sono tantissimi gli adulti, uomini e donne, che
optano per sciare con il casco, anche se non obbligatorio,
sia perché da sicurezza sia perché ¢ piu sicuro. I materiali
anche in questo caso sono importanti per la leggerezza.
L'importante il casco si OMOLOGATO. Deve essere presen-
te una etichetta sul casco con la sigla EN 1077 e CE, che
assicura parametri comunitari. Per maggiori dettagli pote-
te fare riferimento alla norma UNI EN 1077.

SCARPONE.

Lo scarpone e uno degli attrezzi piu personali oltre il ca-
sco per il quale si puo pensare di procedere all'acquisto se
si @ in eta adulta, in quanto € una spesa importante e la
forma della scarpetta rende tutto diverso nella sensazio-
ne degli impulsi che vengono trasmessi allo sci. Pertanto
e importante indossarlo in negozio ed aspettare diverse
decine di minuti per capire e prestare attenzione ad al-
cuni fattori come la caviglia, il colle del piede, le zone del
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tallone e del tendine di achille. La durezza va da 60 a 140
ed anche la scelta della durezza e importante per ottenere
risultati e benefici durante la sciata. Pertanto € opportuno
spendere del tempo per capire quale acquistare. Per i bam-
bini questa scelta pud attendere visto che quasi ogni anno
andra a sostituire lo scarpone, ma anche nel noleggio gli
accorgimenti di cui sopra devono essere ben presenti. Un
suggerimento per adulti e bambini & misurare la lunghezza
del piede ed andare oltre le sensazioni che si avvertono
nell'indossare che possono fuorviare. Infatti basta prende-
re un foglio di carta di formato A4 e segnare il tallone e la
punta del piede. Misurando i due segmenti viene fuori la
misura ideale per ottenere lamigliore performance durante
I'utilizzo.

SCI

Lo sci come gli altri attrezzi va scelto con la massima cura
tenendo sempre presenti alcuni elementi di partenza che
vanno dall'eta, dal peso e soprattutto dalle capacita tecni-
che dello sciatore. Pertanto sulla base di questi parametri
fatevi consigliare da qualche esperto sia in negozio che
fuori prima di procedere all'acquisto e non farsi prende-
re troppo dalla serigrafia dello sci che in pista potrebbe
rivelarsi non adatto alle nostre esigenze ed al nostro livel-
lo tecnico. Lo sci quando esce dal negozio dopo gli op-
portuni accorgimenti di rito & pronto per toccare la neve,
ma ricordatevi sempre di controllare la soletta, le lamine
e l'attacco che deve ben integrare lo scarpone, altrimen-
ti vi affidate ad un laboratorio di fiducia per un controllo
periodico per evitare brutte sorprese dettate dall'incuria e
dall'inesperienza. Un consiglio per l'altezza giusta degli sci
di oggi, soprattutto per gli adulti & quella di avere la punta
dello sci all'altezza degli occhi.
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Racconta e Condivide informazioni sul mondo della neve e dello sport in montagna.

n winterseason.it
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Margherita Sassi
327.71.61.639

Psicologa

Centro Psicologia dello Sport
Via Ostuni 38 - Pescara

Nello sport di qualsiasi livello ogni cosa puo essere
misurata e valutata tramite registrazioni. Tanto e vero
che la trasposizione della propria esperienza in valori
numerici € un‘abitudine sia tra professionisti che tra
appassionati e, a volte, diventa una necessita.

Sul piano mentale, pero, le cose si complicano. Lo
descrive bene Daniel Siegel, professore di psichia-
tria dell'lUCLA, quando racconta di una conferenza
durante cui un collega disse: “Non dovremmo mai
fare una domanda che non possa essere quantifica-
ta". Eppure, per delineare i molteplici significati delle
esperienze con gli sci ai piedi & proprio dalla seguen-
te domanda che potremmo partire: “come si puo ge-
stire la paura di cadere?”.

Faccio un inciso. Nonostante le sofisticate apparec-
chiature per la scansione, la misurazione del flusso
ematico e la rilevazione dell'attivita elettrica a livello
cerebrale, il nostro mondo interno (pensieri ed
emozioni) non e ancora del tutto quantificabile. E se
volessimo attribuire un numero alla paura di cadere,
resteremmo comunque con il dubbio di come fare a
regolarla.

Sembrano argomentazioni marzulliane, ma in realta
riguardano il comportamento di risposta all'emozio-
ne, in una disciplina sportiva tipo lo sci alpino. Il pro-
blema e che per quanto la scienza moderna si fon-
di sulla misura e sia basata sulla statistica, la nostra
mente, per adesso, e osservabile soprattutto in ter-
mini qualitativi, grazie ai resoconti di chi e coinvolto.
Pensiamo, ad esempio, allo strano senso di impoten-
za in cui affondiamo, quando sciare rappresenta so-
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prattutto la possibilita di cadere e siamo attanagliati
dall'incapacita di risolvere la confusione che provia-
mo. La paura ¢ la reazione innata del nostro corpo e
della nostra mente a ogni minaccia percepita, anche
sottile.

Come tutte le emozioni e gli impulsi di base, e frutto
della valutazione che I'area limbica, situata in profon-
dita nel cervello, svolge a stretto contatto con il tron-
co encefalico e il corpo. Da questo lavorio continuo
derivano la nostra spinta verso cio che é piacevole e
il nostro rifiuto per cio che e spiacevole. Pertanto, le
emozioni come appunto la paura o l'ansia evocano
movimento e puntualmente ci inducono ad agire per
via del significato che diamo agli eventi.

Quando sciamo, pit intimo e il bisogno che sentiamo,
meglio riusciamo a gestire I'intensita delle nostre re-
azioni agli stressors. In altre parole, se la motivazione
con la quale siamo arrivati in montagna e di ricevere
complimenti da qualcun altro o evitare brutte figure,
difficilmente ci comportiamo in maniera funzionale
pensando di poter cadere.

Ma l'aspetto piu eccitante, per rispondere alla do-
manda iniziale, € proprio la possibilita di inibire o
modulare

la paura. Esercitare la nostra capacita di padroneggia-
mento, consapevoli del valore delle sensazioni cor-
poree, e infatti un elemento fondante la prospettiva
di divertirsi, ma se e solo se l'obiettivo e assaporare
appieno l'opportunita di sciare.

[=]
[=]

=[]

scansiona e leggi ariticolo completo
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Per sciatori

T+7+7 ore
2+2 ore

Maestri,

Allenatori Federali,
Istruttori Nazionali
italiani

Info e iscrizion|

cors
gior

i di sci super-mtensw -
niin :

n 22 localita

dal livello medio in su

13 14-15/02; 'I.? 18-19/03

www.jam.it

Whisper

experience in listening

Scegli le date e le localita
@ iscriviti sul sito
wwnw. jam.it

Centro-Nord

W21k Abetone (Pt): 6-7-8/02

Madesimo (So): 6-7-8/03
Ponte Di Legno (Bs):

i 30-31/01-01/02

Nord-Est
Andalo-Fai D. Paganella (Tn):
16-17-18/1

Madonna di Campliglio (Tn):
19-20-21/12 (2027); 6-7-8/02;
%-10-11-12/03 [Maxitappal

info@jam.it

335.662.96.90

HEAD ski~-mojo F3EH
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s’ﬂM SKI ACADEMY

€55I0h NETWORK

La Villa-Badia (Bz): 12-13-1412 Centro-5ud

[2022); 15-16-17/12 (2021) Campo Felice (Aq): 23-24-25/01;
Moena (Ta): 12-13-14-15/01 6-7-8/02; 27-28/02-1/03
[Maxitappal; 2-3-4/02 Campo Imperatore (Ag):
Pampeago (Tn): 9-10-11/02 30-31/03-1/04; 3-4-5/04

Plan De Corones (Bz): Monte Catria (Pu): 13-14-15/02;
9-10-11/01 16-17-18/02

San Martino Di Castrozza (Tn):  Monte Piselli {Ap): 23-24-25/02
30-31/01-1/02 Roccaraso (Aq): 16-17-18/07;
Tarvisio (Ud): 13-14-15/03 30-31401-1/02; 13-14-15/02;

Zoldo (BI): 23-24-25/01; 2-3-4/03 6-7-8/03
Zoncolan-Ravascletto (Ud):
9-10-11/0

333.41.55.198
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3_8 corsi di sci super-intensivi
di 3 giorniin 3 localita

« | glorni: 3 giorni, Il lunedi / martedi /
mercoledi oppure il gioved) /
venerd) / sabato (in alcune localita
eccezionalmente il ven / sab fdome 2
maxi-tappe di 4gg GVSD)

= | gruppi: min. 4 e max. 8 allievi.

« Gli orari: 7+7+7 ore di lezione sul campo
nei tre giorni; 242 ore di analisi video e
approfondimenti tecnici in aula il primao e
il secondo giorno,

» Impegno fisico: Sebbene siano molte
le ore di lezione in pista l'impegno fisico
non & superiore a quello di una normale
giornata sugli sci. La giomata & divisa in
due sessioni (mattina e pomeriggic), si
scia per tratti brevi @ non stancanti; ci si
ferma spesso per esercizi e spiegazioni. Lo
sforzo & pid di concentrazione per capire e
provare gli esercizi che non atletico.

Info e iscrizioni

WIIFSIIBI‘ i

experionce in Hszening

wWww.jam.it

Obiettivi e Temi Tecnici

Sciata di livello avanzato

= Ritmi e perfetto controllo del corto-raggio
e del mix di vari archi di curva.

* Capire a fondo la conduzione, la gestione
della presa di spigolo e la sciata "a taglio”.

*Risvegliare destrezza e reattivita,
capire le giuste azioni muscolari saper
programmare direzione, intensita e
tempismi dell’azione,

=|mparare ad analizzare un video per
l'auto-analisi tecnica.

Sciata sportiva

*Velocita, conduzione e tanta grinta per
la massima espressione della sciata in
campe libero.

*|deale tanto per lo sciatore non agonista
quanto per chi vuole capire ed attuare
i meccanismi che danno la massima
efficienza al gesto tecnico in chiave "Race”,

info@jam.it
335.662.96.90

1 HEAD ski~-mojo GI3EH
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Per sciatori dal livello medio in su

Livello Tecnico Richiesto
Minimo liv. 5

Livelli della Scucla italiana Scida 1a 7.
Individua il Tue livello leggendo le
descrizioni visitando la pagina Livello
Tecnico.

Quota di partecipazione

Euro 540 a persona (Caparra 140 + saldo

400) oppure Euro 500 se pagato in unica

soluzione: 21 ore di lezione sul campo, 3-4

ore di analisi video (1,5/2h/g analisi video e

approfondiment] tecnicl nel glorni 1.e 2).

« 5ki Test HEAD: In alcune sedi e secondo
disponibilita potranno essere testati |
principali modelli HEAD dell'anno in corso,

« Radio-Guide Whisper: Consigli &
correzioni in diretta con il fantastico
sistema di collegamento radio Whisper tra
maestro e allievo - in dotazione a tutti gl
allievi e utilizzo giornaliero.

In omaggio: Una raccolta del migliori

articoli Check Point.

333.41.55.198




Valerio Malfatto

o L - E el -rl-"Aq - 1Q1JamyAC \
° 2 ° 335.66.29.690
j Z @ é Architetto
Ex Istruttore nazionale di Sci Alpino
Jam Session Ski Academy

La tecnica a gecco

Dry skiing day & un’idea che risale alla stagione 1986/87
quando collaboravo con un'azienda piemontese che pro-
duceva un simulatore di sciata, lo ski master. In quel perio-
do avevamo messo a punto una progressione di esercizi
per imparare la tecnica dello sci in palestra, che abbiamo
testato su noi stessi e successivamente trasferito agli allie-
vi. Ci abbiamo sempre creduto tantissimo. In Jam Session
I'abbiamo sempre attuata questa progressione negli anni,
in abbinamento ai nostri di sci su neve con grandissimi
risultati. Abbiamo allargato i nostri orizzonti e la stiamo
portando in giro per I'ltalia con una serie di appuntamen-
ti che stanno avendo un grande successo. Tutto questo
perché siamo convinti che con il lavoro a secco si possa
entrare davvero dentro i movimenti che sono alla radice
dei movimenti tecnici. In queste occasioni presentiamo un
nostro metodo di insegnamento che si basa su dieci chiavi
tecniche, che devono aiutarci tutte e dieci a raggiungere
l'obiettivo che e SCIARE BENE!

Le dieci chiavi vengono sviluppate sia a secco che sulla
neve, attraversando i vari fondamentali dello sci, metten-
doli a punto, e con il tempismo esecuzioni ed intensita
adeguate arriviamo ad affinare la nostra azione. A secco
dunque si possono imparare davvero tanti esercizi e tecni-
che utili per imparare a sciare.




In aula si spiegheranno con sempre maggiore chiarezza e
con migliori supporti multimediali le poche cose veramente
importanti, renderle facilmente comprensibili e traducibili
in immagini motorie, verificandone con estrema attenzio-
ne e rigore la completa comprensione, a costo di rimanere
ore e ore a discutere. A secco proporremo esercizi mirati
ad acquisire le giuste mobilita senza forzature, per sgom-
berare la mente degli allievi dalla ricerca di «posizioni» e
portarli a capire in modo spontaneo i cardini dell'azione
della sciata di ottimo livello, che dev'essere continua, ci-
clica e adattabile alle diverse situazioni. Durante i corsi full
immersion di questo inverno abbiamo notato, una volta di
piu, quanto le idee di quasi tutti gli allievi siano confuse e
come nonostante le letture, le visioni di filmati, le lezioni
prese presso questa o quell‘altra scuola di sci non esistano
una conoscenza tecnica ben strutturata ed una sufficiente
consapevolezza del proprio gesto. Siamo convinti che nel-
la «Scuola di Sci» in generale si debba ancora fare molto
per instaurare la mentalita del «tipo di movimento», spaz-
zando via molti luoghi comuni che impediscono di andare
alle radici del gesto e di comprendere la globalita dell'a-
zione. Pensiamo sia necessario ridurre di molto la troppa
attenzione ai particolari e potenziare la comprensione di
cio che sta alla base della struttura e dell'evoluzione del
movimento. Lavorando in questo senso, con molti gruppi
di allievi abbiamo ottenuto in pochi giorni risultati eclatan-
ti, trasformando sciate stereotipate, «troppo preoccupate
dell'errore» e statiche, in sciate sicure negli equilibri, vive
nel concatenamento dei movimenti, dinamiche, gioiose.
Si puo farel... toccando ferro, buon sci a tutti.




9 posegibili infortuni

Lo sci € uno sport meraviglioso, divertente, emozionante,
ma a volte anche pericoloso. Vediamo insieme quali sono
gli infortuni piu frequenti e quali sono le linee generali da
seguire quando ci si fa male. Le articolazioni di ginocchio e
spalla sono sicuramente le piu esposte, ma anche mani e
polsi sono fortemente a rischio in caso di cadute. Meno
frequenti, ma comunque numerosi, sono i traumi a carico
di collo e schiena.

Partiamo con la paura piu grande dello sciatore:

Distorsione del ginocchio e rottura dei legamenti.

Il ginocchio e certamente l'articolazione piu sollecitata du-
rante la sciata, infatti, le continue torsioni che vengono
stimolate dal gesto tecnico, unitamente al fatto che piede
e caviglia sono bloccati dagli scarponi e ben fissati allo sci,
determinano che il fulcro delle forze applicate e delle ener-
gie prodotte ed assorbite, sia indiscutibilmente il ginoc-
chio.

Ne consegue che in caso di perdita di controllo dello sci,
errore tecnico, caduta, 'infortunio piu frequente ¢ la
distorsione. Purtroppo quando la torsione del ginocchio
diventa eccessiva, le strutture che compongono l'articola-
zione possono lesionarsi. Le strutture piu sollecitate sono
indubbiamente i legamenti. Il piu esposto € il Legamento
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Mario Di Crescenzo
335.62.91.688
Fisioterapista

Studio Medico Ippocrates
Via Settembrini
Roseto degli Abruzzi

Crociato Anteriore (LCA), ma anche il posteriore e, nel caso
di forti flessioni laterali, anche i collaterali possono essere
interessati. Anche le strutture muscolari e soprattutto i me-
nischi sono spesso interessati dal fenomeno distorsivo. In
caso di trauma distorsivo, immobilizzare subito il ginoc-
chio, applicare ghiaccio, elevare l'arto e rivolgersi imme-
diatamente ad uno specialista del ginocchio.

La lussazione della spalla, frattura di clavicola, frattura
omero.

Questo tipo di trauma e quasi sempre associato ad una ca-
duta. Quando questa avviene con il braccio in estensione
I'infortunio piu frequente € la lussazione. Questa determi-
na una fuoriuscita totale o parziale della testa dell'omero
dalla sua sede anatomica, la cavita glenoidea. La conse-
guenza piu grave e frequente di tale evento e certamente
la lesione di uno o piu tendini della “cuffia dei rotatori”.

(Ao



In caso di trauma diretto si puo andare incontro anche
a dolorose fratture tra le quali certamente piu frequenti
quella della clavicola, e dellomero prossimale. In caso di
trauma NON tentare MAI di ridurre autonomamente la lus-
sazione, ma addurre, se possibile, il braccio al corpo con il
gomito sostenuto da una fasciatura al collo e la mano ap-
poggiata alla spalla opposta, immobilizzare I'articolazione,
applicare ghiaccio ed andare subito al pronto soccorso.

Traumi della mano

Le cadute o le spinte causate dal bastoncino posso provo-
care lesioni al primo dito della mano sia a livello
dell'articolazione metacarpo-falangea con conseguente
associata lesione del legamento collaterale ulnare. Le ca-
dute a

mano aperta, pit comuni nello snowborder, possono pro-
vocare traumi distorsivi di mano, polso e gomito con as-
sociate

fratture, spesso a carico dello scafoide carpale o del capi-
tello radiale. Anche in questo caso € buona norma

@FZZ@ 2

immobilizzare e fasciare subito la parte, raffreddare con
ghiaccio e mantenere l'arto elevato

Traumi al collo e schiena

Chiunque pratichi lo sci almeno una volta nella vita e stato
protagonista di una classica e comica caduta sul sedere,
spesso finisce tutto con una sonora risata, ma alcune volte
quando l'accelerazione subita dalla testa che va indietro
quando il corpo continua ad avanzare, puo provocare il co-
siddetto colpo di frusta. Il trauma diretto della caduta puo
interessare anche l'area sacro-coccigea provocando anche
fratture dell'osso sacro o del bacino. Questo tipo di traumi,
se non eccessivamente forti, possono evidenziare dolori e
sintomi anche 24/48h dopo, in questo caso rivolgersi subi-
to al medico e dopo aver accertato di non aver fatto danni,
mettersi nelle mani di un buon terapista.

... toccando ferro, buon sci a tutti.
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Medlcmo dello Spor’r
centro convenzionato
Federazione Medico Sportiva Italiana
@Via Tiburtina 28, Via Tavo 3 - Pescara
@ 085.72 24£5 > 327.1959065

wnfo@mdspescara it - www.mdspescara.it




Centro Revisioni Auto e Moto

Wagnozzi

SENZA PRENOTAZIONE
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Revisione Auto-Moto senza prenotazione
pre-revisione GRATUITA
Servizio avviso scadenza

Via Nazionale sud
Roseto degli Abruzzi
dietro Supermercato Penny MARKET

085.899.51.45
vagnozzi.revisioni@libero.it

Due linee revisioni auto e moto

Lunedi -Venerdi 8,00 - 12,30/14,30 - 18,30
Sabato 8,00 - 12,30
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CAMPO DI GIOVE

www.sciarecampodigiove.it

i
¥

P
5

PASS
i

6 km piste

@ 1nere
. 1rosse

. 4 azzurre

5 impianti
2 tapiroulant
2 skilift

1 seggiovie

2.350 punto piu alto

1.145 mt punto piu basso

2 rifugi

30 bassa stagione
30 alta stagione

CAMPO FELICE

www.campofelice.it

i
¥

A
5

PASS
i

35 km piste

@ 8nere
. 20 rosse

® 7azzurre

11 impianti
2 skilift
9 seggiovie

2.064 punto piu alto

1.100 mt punto piu basso

8 rifugi

32 bassa stagione
37 alta stagione
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CAMPO IMPERATORE

&5
W

1)

www.ilgransasso.it

Tk
¥
AN
5

PASS
nmi

12 km piste

. 1 nere

@ 7rosse
® 2azzurre

3 impianti
1 funivia
2 seggiovie

2.235 punto piu alto

1.115 mt punto piu basso

3 rifugi

22 bassa stagione
30 alta stagione

(Ao



MONTE PISELLI

www.montigemelli.it

Jh
)

PN
iy

PASS
nn

7 km piste

@ Onere
@ 2rosse

® 2azzurre

4 impianti

2 tapis roulant
1 skilift

1 seggiovie

1.643 punto piu alto

1.426 mt punto piu basso

8 rifugi

25 bassa stagione
25 alta stagione

T s

OVINDOLI
MONTE MAGNOLA

wwwovindolimagnola.it

22 km piste
7 nere
7 rosse

7 azzurre

11 impianti
4 tapisroulant
6 seggiovie
1 cabinovia

¥)

2.220 punto piu alto

1.470 mt punto piu basso
rifugi

AN
&

34 bassa stagione
38 alta stagione

PASS
nn
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PASSO LANCIANO
MAIELLETTA

wwwmaiellettawe.it

i

¥)

AN
ity

PASS
nmim

14 km piste

@ Onere
@ 8rosse

. 6 azzurre

10 impianti
3 tpis roulant
6 skilift

1 seggiovie

2.000 punto piu alto

1.350 mt punto piu basso

1 rifugi

27 bassa stagione
27 alta stagione

Peo



PESCASSEROLI

www.sciarepescasseroli.it

‘ 8 km piste
IIA . 2 nere
s

r @® 6rosse

. 7 azzurre

)
\a 6 impianti
e

3 seggiovie

2 tapiroulant
1.945 punto piu alto

1 skilift
/&l 1.167 mt punto piu basso

32 bassa stagione

@ 3 rifu gi
LTI

~
AS 34 akta stagione

PESCOCOSTANZO
VALLEFURA

www.pescocostanzoresortit

i
¥

17 km piste

@ 2nere
@ 2rosse

. 5 azzurre

12 impianti
1 tapis rpulant
5 skilift

5 seggiovie

1 cabinovia

1.750 punto piu alto

2 rifugi

/&l 1.440 mt punto piu basso
‘?@

. IMPIANTI
PASS CHIUSI
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PRATIDITIVO

www.discoverpratiditivo.it

0
¥

15 km piste

@ 1nere
. 4 rosse

. 5 azzurre

4 impianti
1 tapis rpulant
2 seggiovia
1 cabinovia

2.007 punto piu alto

(r'-
1 rifugio
PAS

it

. IMPIANTI
IIIIIIII? C HIU SI

1.465 mt punto piu basso



SCANNO

wWww.sclarescanno.it

Jh

15 km piste

@ 38nere
. 20 rosse
. 7 azzurre

)
\a 3 impianti

1 skilift
1 seggiovia

1.878 punto piu alto

/&l 1.250 mt punto piu basso
(';-
@ 8 rifugi

. IMPIANTI
PASS CHIUSI

AREMOGNA
MONTE PRATELLO

(=] 5P

www.roccaraso.net

‘ 45 km piste
Ij‘ @ 3nere
P

g @ 14rosse

. 16 azzurre

16 impianti
2 tapisroulant
5 skilift

8 seggiovia

1 cabinovia

¥)

2.141 punto piu alto

/&l 1.500 mt punto piu basso
(';-
A 4 rifugi
[

ROCCARASO
RIVISONDOLI

www.roccaraso.net

‘Ij 35 km piste
‘ 5 nere
P [

. 5rosse

. 5 azzurre

5 impianti

1 tpis roulant
3 skilift

1 seggiovia
1 cabinovia

2.044 punto piu alto

1.309 mt punto piu basso

4 rifugi

ski pass unico

51 bassa stagione
PASS

54 alta stagione
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51 bassa stagione
54 alta stagione

Peo



utrizione adeguata

Gli sport invernali sono classificati a secondo del metaboli-
smo energetico consumato in:

1) anaerobico lattacido e anaerobico misto: la discesa
e gli slalom.

2) aerobico: gli sport di lunga durata, come lo sci di

fondo, il biathlon, lo sci alpinismo e le  camminate con le

racchette da neve o ciaspole.

Nella prima tipologia di sforzo, la ricarica dell’ATP avviene
grazie ai carboidrati, nella seconda, dopo circa 20’, grazie ai
grassi. In tutte le specialita perd abbiamo una costante: la
notevole richiesta energetica dovuta all'ambiente termico
sfavorevole. Si calcola infatti che il dispendio energetico sia
di 12, 15 calorie al minuto, cio significa che in 1 ora di sci
intenso si possono arrivare a bruciare anche 900 calorie!
Prima di addentrarci in esempi di diete relative ai mecca-
nismi energetici suddetti, mi permetto di dare a tutti una
serie di consigli pratici:

— Fare sempre la colazione
La pessima abitudine di molti italiani di partire senza aver
fatto colazione &, in questo caso, particolarmente deleteria
perché vi portera in breve tempo all'ipoglicemia, con cali
di rendimento e giramenti di testa, fino al rischio di col-
lasso. Partireste per un viaggio con il serbatoio dell’auto in
riserva?

— Fare spuntini a meta mattina e meta pomeriggio

= A
Irene Mena Verbo
347 575 9413
Nutrizionista
Medicina dello Sport
Via Tiburtina 28 - Pescara
Instagram:irenemena.nutrizione

Quest'ottima abitudine vi consentira di avere livelli di ener-
gia costanti.

— Limitare il consumo di salumi, cioccolata, dolci in genere,
caramelle, bevande gassate

Questo perché impegnano eccessivamente l'apparato di-
gerente, portando un eccesso di sangue ai visceri e to-
gliendolo ai muscoli; inoltre i dolci possono dare ipoglice-
mia reattiva.

— Limitare I'utilizzo di fast-food

Per l'elevato contenuto di calorie, grassi saturi e sale.

— Scoraggiare il consumo di merendine

Perché ricche di zuccheri ad elevato indice glicemico e
grassi saturi o idrogenati, sostituendole con barrette ener-
getiche e/o proteiche di qualita nutrizionale superiore.

— Consumare almeno cinque porzioni al giorno di verdura e
frutta, per il contenuto di vitamine, minerali, fibre e acqua.
— Consumare uova, latte e derivati, se non si e intolleranti
Per il calcio, lo zinco, le vitamine.

— Consumare pesce e carni magre

Per il contenuto di proteine a elevato valore biologico e
ferro.

— Consumare cereali integrali

Perché apportano carboidrati a lento assorbimento.
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T- Pianificare idonei spuntini e razioni di recupero prima e
dopo gli allenamenti o le gare

— Assicurare liquidi, elettroliti e carboidrati durante e dopo
l'esercizio.

Ricordatevi di bere (almeno 40 ml per kg di massa magra o
30 ml per kg di peso corporeo). Anche se I'ambiente freddo
potrebbe non farvene sentire il bisogno, dovete prevenire
la sete, perché quando l'avvertite & gia in atto un processo
di disidratazione, la nemica numero uno degli sportivi.
Per la dieta e importante:

1 Essere idonei all‘attivita sportiva ed effettuare una
buon‘anamnesi per valutare il buono stato di salute;

2. Avere delle analisi del sangue;

3. Prendere i valori antropometrici ed effettuare una
Bioimpedenziometria;

4, In ultimo una dieta metabolica adatta per la tipo-
logia di sport.

Sport di tipo anaerobio lattacido ed anaerobico misto

Per queste attivita sportive, nelle quali il carburante elitario
sono i carboidrati, va benissimo la classica dieta mediterra-
nea, con le percentuali tra i nutrienti suggerite dai LA.R.N.,
quindi, il 55-60% di carboidrati, il 10-15% di proteine ed
il 30% di grassi, avendo l'accortezza di utilizzare, di nor-
ma, carboidrati a basso indice glicemico, ad eccezione dei
momenti di ipoglicemia, nei quali risulta piu utile il consu-
mo di quelli ad elevato indice glicemico: in pratica la scelta
dei carboidrati deve essere oculata, fatta in rapporto agli
obiettivi.

Cibi a basso IG nel pasto pre competitivo o pre allenamen-
to

— Ritardano l'insorgenza della fatica

— Tengono bassi i livelli di insulina

— Aumentano l'ossidazione degli acidi grassi

— Migliorano l'omeostasi glicemica

Cibi ad alto IG nel pasto post competitivo o post allena-
mento

— Evitano il catabolismo delle strutture proteiche

— Velocizzano la resintesi dell’ATP

—Inducono sazieta

— Inducono rilassamento.

Considerazioni sullo schema alimentare

1 - Lintegrazione con il potassio € rivolta a prevenire i
crampi e va sempre fatta a stomaco pieno.

2 — La pasta o il riso integrali rappresentano 2 ottimi ali-
menti a basso indice glicemico, ma ad alta densita di car-
boidrati.

3 — La presenza costante di prosciutto crudo e parmigiano
garantisce un elevato apporto di BCAA, utili per un rispar-
mio del glicogeno, inoltre apportano il sodio, elettrolita
che verra eliminato in quantita notevole con il sudore.

4 — Nel pasto post competitivo, la scelta e rivolta al riso
bianco anziché integrale, per un ripristino veloce delle
scorte di glicogeno, grazie a carboidrati ad elevato indice
glicemico e densita.

5 — Lo spuntino serale garantisce un apporto di carboidrati
ed aminoacidi a rilascio graduale, in modo da continuare a
rifornire i muscoli durante il riposo notturno.




Numero anico

Nel nostro paese & ormai definitivamente attivo il 112, ov-
vero il NUE, Numero Unico di Emergenza.

Questo servizio, allineandosi a quanto avviene in molti altri
paesi europei (Austria, Bulgaria, Francia, Germania, Regno
Unito, Norvegia, Polonia, Slovenia, Spagna e Svizzera), fa
confluire tutte le telefonate effettuate ai numeri di emer-
genza (113, 115 e 118) presso un'unica Centrale Operativa.
Qui gli operatori hanno il compito di localizzare le chia-
mate, classificarne la tipologia d'urgenza e smistarle alla
centrale operativa di competenza (emergenza sanitaria,
carabinieri, polizia o vigili del fuoco).

Anche quando si incorre in un'emergenza sanitaria in am-
biente montano (un malore, un infortunio o un incidente
di qualsiasi genere che mette a rischio la nostra salute) il
numero da chiamare € dunque il 112.

Ora che sappiamo qual e il numero da comporre per ri-
chiedere soccorso e, una volta che abbiamo richiesto all'o-
peratore |'attivazione dell'intervento del CNSAS (Corpo
Nazionale del Soccorso Alpino e Speleologico), & utile fare
chiarezza sulle riposte da dare all'operatore. Riportiamo
qui di seguito le domande che vi saranno poste, perché al
CNSAS dobbiamo dare informazioni precise per rendere il
I'intervento mirato e veloce:

Da dove si sta chiamando (specificando all'operatore che ci
si trova in montagna o in grotta).

Il numero di telefono da cui si sta chiamando - il telefono
non deve mai essere abbandonato (se la chiamata dovesse
interrompersi & importante che il telefono venga lasciato
libero per consentire alla Centrale operativa di richiamare).
L'esatta localita dove & ubicata l'area da cui si sta chiaman-
do (Comune, Provincia o sicuramente un riferimento im-
portante di ricerca rilevabile sulla cartina).

La propria posizione se in possesso di altimetro (opportu-
namente tarato) o GPS;

Indicazioni in merito a cosa é visibile dall‘alto (pendio, bo-
sco, cima, rifugio, ecc.).

Cosa é successo; Quando e successo;

Quante persone sono state coinvolte nell'incidente.
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emergenza 112

Le proprie generalita (fondamentali).

Le condizioni evidenti della/e persona/e coinvolta/e: diffi-
colta respiratorie, coscienza, perdita di sangue, traumi vi-
sibili, ecc; .

L'esatta posizione del ferito (se seduto, se disteso supino,
se disteso prono, se appeso, ecc).

Inoltre € importante riportare all'operatore le condizioni
meteorologiche e di visibilita della localita dove é avvenuto
I'incidente. Questo perché l'intervento dei soccorritori del
CNSAS potrebbe avvenire dall‘alto, grazie all’elicottero, una
valutazione che viene fatta in base alla gravita dell'inciden-
te e all'accessibilita del luogo dove si e verificato. Poiché
I'intervento di soccorso in montagna puo essere effettua-
to con o senza l'utilizzo dell'elicottero, vi verranno poste
dall'operatore anche le seguenti domande:

Tempo impiegato a piedi dall'automezzo
al luogo dell'evento;

Condizioni meteo sul posto;

Condizioni del terreno;

Presenza di vento;

Visibilita sul posto;

Presenza nell'area dell'evento di fili a sbalzo, funivie, linee
elettriche ecc.

Ovviamente non bisogna abbandonare il posto e restare a
disposizione della squadra di soccorso.

Ricordiamo inoltre che e fatto obbligo a chiunque inter-

cetti una chiamata di soccorso avvisare tempestivamente
la Centrale operativa del Soccorso alpino e speleologico.

(Ao



Quando guardiamo le nostre
spedizioni non vediamo scatole &

® ma le persone e le loro storie

(| O Sedi GLS di

v '-J;'_Ell."ﬁ Teramo e Corropoli G I s
e

OS=w 9 gls-group.comvit =




Viale Makarska
Roseto degli Abruzzi (TE)
info 085.893.62.03
info@roseshotel.it
www.roseshotel.it




