INFORMAZIONI

La formula scelta anche quest’anno, ci vede completamente svincolati dalla squadra di appoggio e riflette la necessità  di approfondire l’esperienza della montagna, data anche l’età e le esigenze dei partecipanti.

Data la notevole complessità organizzativa di un trekking a 700 km dalle nostre abituali zone di operazioni, Prom.O.S. si è appoggiata a Monte Meru S.r.l. per la progettazione e la logistica e al CAI di Cosenza e a Guide locali per coadiuvare il Direttore di Escursione che rimane, come gli anni precedenti, l’Accompagnatore di Media Montagna Dott. Marco Fazion, nostro socio.

Innanzi tutto, rispondendo in anticipo alle eventuali preoccupazioni, chi ha traversato la Laga o ha partecipato alla più faticosa Assisi  - Vettore o alla traversata dei Sibillini, svolta in condizioni proibitive, non si crei problemi di sorta: è in grado di affrontare anche questa nuova  - più impegnativa – avventura.

Per il resto, qualunque ragazza o ragazzo in buona salute e non eccessivamente in soprappeso potrà partecipare, se è disponibile ad accettare la fatica e i disagi del trekking, che però costituiscono parte integrante del gioco!

Tuttavia, per non trasformare una bella avventura in motivo di delusione, occorre prestare attenzione ad alcuni semplici consigli.

Bagaglio

Il bagaglio, quest’anno, si divide in due tipologie distinte: 

1. zaino da traversata, in spalla, con effetti personali, stuoino e sacco a pelo;

2. attrezzatura collettiva, consegnata da Monte Meru S.r.l., che si occupa della logistica, suddivisa tra i partecipanti. 

Zaino: 

lo zaino dovrà essere di capienza sufficiente ad alloggiare tutti gli effetti personali come pure la parte delle attrezzature collettive che sarà consegnata alla partenza. Non dovrà essere in nessun caso di capienza inferiore ai 70 litri anche se si consiglia, per motivi di praticità, uno zaino di 75 – 80 litri. Sconto del 10% è praticato dai negozi della catena Wonderful ai soci Prom. O.S. Lo zaino dovrà contenere:
· Due borracce piene, anche di plastica, leggere ed economiche, da evitare le borracce termiche, troppo pesanti. Il carico d’acqua non dovrà in nessun caso essere inferiore ai due litri. 

· E’ consigliata la mantellina ma va bene anche un K-Way, purché ampio.

· Un piccolo coltello multiuso o a lama fissa. (forchetta facoltativa)
· Scodella di plastica da mezzo litro o più.
· Cucchiaio.
· Una  torcia elettrica, (preferibile i modelli frontali) avvolta in una bustina di plastica. 

· Portafoglio o bustina con documenti e 

· Lo stuoino, ben assicurato, all’esterno o, in alternativa, ripiegato all’interno.

· Cappello di tela o bandana (consigliata).
· Sacco a pelo, in busta impermeabile (temperatura min.  possibile  in tenda +8C°).

· Stuoino.
· Guanti di lana e cappello di lana (tutto molto leggero, ovviamente, data la stagione, ma a portata di mano).
· Farmaci di uso corrente, integratori alimentari e vitamine, crema solare, occhiali da sole...
· Piccolo asciugamano, Shampo doccia formato viaggio, spazzolino da denti e dentifricio (consigliamo amici che viaggiano insieme di metterlo in comune) non meno di due ricambi asciutti completi (si veda “abbigliamento consigliato”);

· Sandali da mare leggeri, in plastica, rigorosamente con laccio di chiusura tallonare; 

· biancheria pulita;

· costume da bagno

· batteria di riserva per la pila;

· generi di conforto, secondo i gusti di ognuno, evitando alimenti deperibili o che temano il calore, tendo anche conto che a Morano Calabro (metà percorso) c’è un bar; 

· sacchetto in stoffa o carta pesante per i panni sporchi;

N.B.: evitate di caricare lo zaino con oggetti non descritti in questa lista. Uno zaino così concepito non dovrebbe pesare più di 10 – 12 kg, e il suo peso cala mano mano che l’acqua ed il cibo vengono consumati. A seconda della corporatura, saranno assegnati materiali di uso collettivo e cibo per altri 5 –10  chilogrammi.  Tenere conto che il peso consigliato per i giovani trekker è di 13 – 17 kg per le ragazze e 18 – 23 per i ragazzi.
Attrezzatura collettiva.

Consegnata al momento della partenza dalla Guida, l’attrezzatura collettiva consiste in tende, cucina e viveri. I partecipanti sono suddivisi in gruppi tenda da tre unità ciascuno che si dividono la tenda, i viveri, l’attrezzatura  da cucina. Ogni collo è predisposto per il miglior trasporto possibile nello zaino, in appositi contenitori. La restante attrezzatura collettiva (corda, pronto soccorso ecc.) è suddivisa tra la Guida e gli Aiuto Guida. 

Calzature

Per evitare pericolosi scivoloni, sono accettate solo calzature da montagna. Per evitare vesciche o affaticamento della caviglia e del piede, è fondamentale che le scarpe siano già state indossate per almeno una ventina di ore, al limite portandole qualche giorno in casa al posto delle pantofole. E’ comunque importante usare calzini spessi, che proteggano il piede dall’insorgenza delle vesciche. Chi ha la pelle molto delicata, può usare calzini specifici da trekking (rinforzati) o sovrapporre un calzettone di lana al calzino di spugna. Chi soffre di unghia incarnita avrà cura di tagliare le unghie dell’alluce a “paletta” e non a “mezzaluna”. 

Allenamento

Alcune tappe sviluppano in modo considerevole in salita, altre sono piuttosto lunghe. Sarebbe consigliabile un minimo di allenamento, ad esempio, aver camminato in piano per 5 km al giorno alternati all’aver affrontato alcune centinaia di metri di dislivello in salita per i 10 giorni precedenti alla partenza.

Igiene personale e salute. 

Salviettini umidificati possono essere utili, pur non essendo indispensabili. 

E’ bene proteggersi dai raggi solari, con l’uso di apposite creme e non contare sul fatto che si è già abbronzati, dato che il sole della montagna, meno filtrato, è più forte di quello del mare. 

Ogni farmaco abituale, compresi gli analgesici di uso più corrente,  dovrà essere consegnato alla Guida che lo conserverà per l’intera durata dell’escursione, con specifiche indicazioni  scritte per il suo uso e dosaggio, non essendo consentito ai minori provvedere ad interventi di automedicazione. 

Abbigliamento consigliato

Le temperature in montagna variano moltissimo da ora a ora, per cui si adotta un abbigliamento “a sfoglia di cipolla” che consente di regolare senza difficoltà la temperatura corporea, tuttavia, quest’anno, affrontando un itinerario decisamente meridionale, sarà bene prestare particolare attenzione al problema della difesa dal calore e dall’irradiazione.

Addosso, alla partenza:

· cappellino o bandana (uno dei due è tassativamente obbligatorio)

· maglietta a maniche corte

· camicia o giacca in tela leggera, a maniche lunghe

· pantaloni lunghi in tela robusta, ampi e comodi (se ne trovano di adatti ed economici ai mercatini) o pantaloni della tuta, o fuseaux (da evitare assolutamente il jeans, che  produce irritazioni, mentre  i pantaloni corti sono assolutamente vietati, ad evitare punture di insetti, cardi, allergie a piante ed eritema solare). 

· Calzettoni lunghi in cotone spugnoso, anche abbinati a calzettoni di lana.

· Calzature (v. sopra)

N.B.: in generale, se possibile, preferite i colori chiari per pantaloni, magliette e camicie, dato che riflettono meglio i raggi solari e risultano quindi più freschi. Quanto alla biancheria, sono assolutamente sconsigliati tanga o slip troppo stretti, che producono irritazioni, quanto ai boxer è da preferire il tipo elasticizzato. Per le ragazze aver cura che il reggiseno non abbia spalline troppo dure, che danno fastidio sotto gli spallacci dello zaino. 

Comunicazioni e contatti, giochi elettronici e radioline. 

Il gruppo è in contatto periodico con Monte Meru S.r.l., che ha progettato il trekking e che cura la logistica per conto di Prom. O.S:. E’ lì che dovrete chieder informazioni circa l’andamento generale del trekking, non sulla situazione di ogni singolo partecipante. Il cellulare della Guida resta spento per economizzare la batteria. 

Vale la norma “nessuna nuova, buona nuova”… se dovesse succedere qualcosa -  e sarebbe la prima volta – o se un partecipante desiderasse rientrare prima del tempo, saremo noi a metterci in contatto. La zona non ha ancora una estesa copertura cellulare: una assenza di notizie, anche prolungata, non deve in alcun modo indurre in preoccupazione il genitore. Inoltre, i ragazzi, se lo desiderano, possono chiamare casa quando ci si ferma in luoghi abitati, cosa che dovrebbe avvenire nelle giornate di del 2, 6, 8, 9, 10 luglio. 

Non è invece possibile effettuare visite, dato che le località di  attendamento sono per lo più raggiungibili solo in fuoristrada e che problemi meteo o imprevisti di varia natura possono costringerci a modificare senza alcun preavviso il tracciato scelto.

Il contatto con la natura – e dunque anche con i suoi silenzi e le inevitabili difficoltà di comunicazione – è parte integrante del valore educativo dell’esperienza: anche per questo, oltre a chiedere ai genitori di accettare con tranquillità l’eventuale assenza di comunicazioni, ci sentiamo di chiedere un controllo, prima della partenza, ad evitare che nel bagaglio finiscano giochi elettronici, radioline e consimili oggetti che, poco o nulla hanno a che fare con lo spirito di questa esperienza formativa. Oltre a questo, va detto che qualunque peso inutile, in una situazione dove si fa di tutto per limitare al necessario lo sforzo di trasporto, è davvero fuori luogo.

Per qualunque ulteriore informazione potete rivolgervi direttamente al Direttore di Escursione, Marco Fazion, che è solitamente reperibile in sede (075987365) in questi orari: 

lunedì: 10.30  - 13.00 

martedì: 09.30 – 13.00 e  16.30  - 20.00

mercoledì: 16.30  - 20.00

giovedì: 09.30 – 13.00 e 16.30  - 20.00

venerdì: 09.30 – 12:00

Anche il personale a studio è comunque di norma informato dei programmi. 

Il direttore di escursione

Marco Fazion
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