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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 
è stato dirigente sportivo in im-
portanti società di pallacanestro 
e pallavolo con ruoli inerenti 
marketing & comunicazione 
occupandosi anche di controlllo 
accessi, sicurezza, risorse umane. 
Ha organizzato a Roseto degli 
Abruzzi in qualità 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’Università di Teramo. Ha or-
ganizzato diversi convegni spor-
tivi di caratura internazionale.
E’ stato Arena Manager per il Be-
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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Quando ci si avvicina per la prima volta alla neve, i genitori 
soprattutto quelli che non l’hanno mai vissuta intensamen-
te rischiano di fare degli errori a cui si può 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 è: a che età un bam-
bino può iniziare a sciare? l’attrezzatura? L’abbigliamento?  
Il primo importante passo è fargli oconscere la montagna 
e trasmettere la passione per uno sport che per decenni è 
sempre stato ritenuto di nicchia. Oggi è 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’età per indirizzarlo è intorno ai 4 anni. per 
verificare il momento giusto basta fare dei semplici test, 
come saltare giù 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 

che ci permettono di capire anche la dimestichezza del 
piccolo. Se questa destrezza è palese, lo sci non sarà 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 sarà a quell’età 
sono una scusa per andare in montagna e le sue sciate 
saranno un momento (1 ora al giorno è sufficiente) di 
una giornata piena di divertimento (slittino, bob, piccole 
camminate sulla neve e l’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 così 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 arriverà 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 
più calde di marzo. I tessuti sono importanti e mani e piedi 
devono essere protetti in modo adeguato. Verificate l’im-
permeabilità. il consiglio per risparmiare è chiedere agli 
amici con figli più grandi il materiale che non usano più 
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-
sponsabilità 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 è tutto diverso perchè 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 scierà con i vostri stessi difetti. Il loro esempio 
dopo questi percorsi per loro dovrà essere il maestro. 

8) Ricordatevi che il casco NON deve essere considera-
to un accessorio ma è obbligatorio fino ai 18 anni (riten-
go anche dopo) ed è importante per la loro sicurezza. 
Buon divertimento sulle piste a genitori e figli.
Un papa’ che ha gia’ dato!
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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 è: Acqui-
sto o noleggio?
Per chi si avvicina a questa disciplina sportiva, è fondamen-
tale rispondere a questa domanda, alla quale dopo atten-
ta lettura risponderete a voi stessi. Non si può obbligare 
nessuno nella scelta. Di certo è chiaro che chi si avvici-
na allo sci per provare, è importante sapere che l’investi-
mento comporta svariate centinaia di euro a cui andranno 
aggiunti accorgimenti man mano che si va in montagna. 
Pertanto è utile ed opportuno procedere con il noleggio 
dell’attrezzatura tecnica, piuttosto che all’acquisto, per ca-
pire innanzitutto se lo sci è per noi e ci piace a tal punto da 
avere l’attrezzatura in casa. Per chi scia invece da tempo è 
importante capire che gli attrezzi solo ormai talmente sofi-
sticati che la scelta sbagliata può 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 è 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-

stione.

ATTACCHI
L’attacco riveste una funzione fondamentale, ed è 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 più 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 proprietà 
dinamiche.
Gli attacchi vanno controllati quasi ogni giorno e la loro 
taratura dipende da diversi fattori come peso, altezza, età, 
dalla lunghezza della suola dello scarpone, ma quel che è 
più importante è 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.
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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 l’avambraccio va 
sopra o sotto questa angolazione sostituite il bastoncino 
fino ad ottenere i 90 gradi. Quella è 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 è una scelta importante. Partiamo dal presuppo-
sto che adesso con la legge 40/2021, il casco è 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 è più 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 è uno degli attrezzi più personali oltre il ca-
sco per il quale si può pensare di procedere all’acquisto se 
si è in età adulta, in quanto è una spesa importante e la 
forma della scarpetta rende tutto diverso nella sensazio-
ne degli impulsi che vengono trasmessi allo sci. Pertanto 
è 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 

tallone e del tendine di achille. La durezza va da 60 a 140 
ed anche la scelta della durezza è importante per ottenere 
risultati e benefici durante la sciata. Pertanto è opportuno 
spendere del tempo per capire quale acquistare. Per i bam-
bini questa scelta può attendere visto che quasi ogni anno 
andrà a sostituire lo scarpone, ma anche nel noleggio gli 
accorgimenti di cui sopra devono essere ben presenti. Un 
suggerimento per adulti e bambini è 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 
l’utilizzo.

SCI
Lo sci come gli altri attrezzi va scelto con la massima cura 
tenendo sempre presenti alcuni elementi di partenza che 
vanno dall’età, dal peso e soprattutto dalle capacità 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 è 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 è quella di avere la punta 
dello sci all’altezza degli occhi.
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Dry skiing day è 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 
l’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 l’Italia 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 è 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 intensità 
adeguate arriviamo ad affinare la nostra azione. A secco 
dunque si possono imparare davvero tanti esercizi e tecni-
che utili per imparare a sciare. A

Manuel Castri (Aq) demo Jam Academy
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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 mobilità 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 
più, 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 mentalità del «tipo di movimento», spaz-
zando via molti luoghi comuni che impediscono di andare 
alle radici del gesto e di comprendere la globalità dell’a-
zione. Pensiamo sia necessario ridurre di molto la troppa 
attenzione ai particolari e potenziare la comprensione di 
ciò 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 può fare!… toccando ferro, buon sci a tutti.
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Lo sci è uno sport meraviglioso, divertente, emozionante, 
ma a volte anche pericoloso. Vediamo insieme quali sono 
gli infortuni più frequenti e quali sono le linee generali da 
seguire quando ci si fa male. Le articolazioni di ginocchio e
spalla sono sicuramente le più 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 più grande dello sciatore:

Distorsione del ginocchio e rottura dei legamenti.
Il ginocchio è certamente l’articolazione più 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, l’infortunio più frequente è la
distorsione. Purtroppo quando la torsione del ginocchio 
diventa eccessiva, le strutture che compongono l’articola-
zione possono lesionarsi. Le strutture più sollecitate sono 
indubbiamente i legamenti. Il più esposto è il Legamento 

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 è quasi sempre associato ad una ca-
duta. Quando questa avviene con il braccio in estensione
l’infortunio più frequente è la lussazione. Questa determi-
na una fuoriuscita totale o parziale della testa dell’omero 
dalla sua sede anatomica, la cavità glenoidea. La conse-
guenza più grave e frequente di tale evento è certamente 
la lesione di uno o più tendini della “cuffia dei rotatori”. 
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In caso di trauma diretto si può andare incontro anche 
a dolorose fratture tra le quali certamente più frequenti 
quella della clavicola, e dell’omero 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 l’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, più 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 è buona norma

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 è 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, può provocare il co-
siddetto colpo di frusta. Il trauma diretto della caduta può
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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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 specialità però 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, ciò 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 è, in questo caso, particolarmente deleteria 
perché vi porterà 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 metà mattina e metà pomeriggio

Quest’ottima abitudine vi consentirà 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 l’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 qualità 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 è 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 l’ambiente freddo 
potrebbe non farvene sentire il bisogno, dovete prevenire 
la sete, perché quando l’avvertite è già in atto un processo 
di disidratazione, la nemica numero uno degli sportivi.
Per la dieta è importante:

1.	 Essere idonei all’attività 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 attività sportive, nelle quali il carburante elitario 
sono i carboidrati, va benissimo la classica dieta mediterra-
nea, con le percentuali tra i nutrienti suggerite dai L.A.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 più 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 sazietà
– Inducono rilassamento.

Considerazioni sullo schema alimentare

1 – L’integrazione con il potassio è 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 densità 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 verrà eliminato in quantità notevole con il sudore.
4 – Nel pasto post competitivo, la scelta è rivolta al riso 
bianco anziché integrale, per un ripristino veloce delle 
scorte di glicogeno, grazie a carboidrati ad elevato indice 
glicemico e densità.
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.
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Nel nostro paese è 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 è dunque il 112.
Ora che sappiamo qual è il numero da comporre per ri-
chiedere soccorso e, una volta che abbiamo richiesto all’o-
peratore l’attivazione dell’intervento del CNSAS (Corpo 
Nazionale del Soccorso Alpino e Speleologico), è 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 
l’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 è importante che il telefono venga lasciato 
libero per consentire alla Centrale operativa di richiamare).
L’esatta località dove è 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 è visibile dall’alto (pendio, bo-
sco, cima, rifugio, ecc.).
Cosa è successo; Quando è successo;
Quante persone sono state coinvolte nell’incidente.

Le proprie generalità (fondamentali).
Le condizioni evidenti della/e persona/e coinvolta/e: diffi-
coltà 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 è importante riportare all’operatore le condizioni 
meteorologiche e di visibilità della località dove è avvenuto 
l’incidente. Questo perché l’intervento dei soccorritori del 
CNSAS potrebbe avvenire dall’alto, grazie all’elicottero, una 
valutazione che viene fatta in base alla gravità dell’inciden-
te e all’accessibilità del luogo dove si è verificato. Poiché 
l’intervento di soccorso in montagna può 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;

Visibilità 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 è fatto obbligo a chiunque inter-
cetti una chiamata di soccorso avvisare tempestivamente 
la Centrale operativa del Soccorso alpino e speleologico.
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