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Materiali

TEMPERATURA CORPOREA PREVENZIONE DELL’'IPERTERMIA
NELL'ESERCIZIO DI LUNGA DURATA
Intensita dello sforzo Produzione di calore ~ (50 ()
11 O, consumato 4-5cal 00 ~C .
: ZONA ESCLUSA
;\ A riposo 1.2 - 1.8 calimin b . ‘ \\
u Lavoro sportivo 18 - 22 calimin G ZuNA :?' el
CALORE CORPOREO
Produzione di calore R .
< ! : 18 - 2?2 cal/min niditds relativa (%

Lavoro RAFFREDDAMENTO CORPOREOQO

sportivo

1 ml di sudore Cessione di 0.6 cal

Tasso max di produzione 18 calimin

La ternperatun_i interna t_iel di sudore 30md min
corpo aumenta di 1 °C ogni 5 -7
mminuti i .
Max. produzione 22 calfmin
di calore

disperso prodotto !
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Materiali

« In montagna come in qualsiasi attivita sportiva, 'indumento perfetig.non
esiste, occorre di conseguenza sce sanromesSoifeLimb
della scelta.

L’abbigliamento ideale in montag
ottimali deve:
— essere Comodo ed estetlcame
_favorire il mevimentogl |
— consentire L errnoregolaziwgg&
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Materiali

L’isolamento termico dei tessuti si misura in Clothing (dall'inglese vestito).
 Clothing: unita di misura della resistenza te ‘

« Da 0 Clo nel soggetto nudo si passa a 0,5
abbigliamento invernale sino a 4 Clo g

TABELLA 2
Isolamento termico del vestiario: esempi di misurazione in Clothing
Resistenza termica

‘ ____Singoli indumenti | Combinazioni di indumenti |
‘ Indumenti Clo Abbigliamento Clo
| womo-donne | | 00000l
| Biancheria intima___| 0,05 + 0,25 | Nudo | 0,00
| Camicie - bluse 0 14 + 043 Abbighamento leggero estivo e | OSO 1,20
[ IR 11 e O | intermedio SURDUR || 1]
| Abiti 0,10 0,80 Abb.glsamento invernale e 094 +244
. Al __| pesante
| Accessori 0,10 = 0,20

(| (calze ecc.) VORI -

| Scarpe | 0,02 = 0,10 | Abito polare | 4,00

].uluru iral gvagorazjore e coridarisa dgl vagore guo craareg gasariil

teliiey ri2llz) fase di rafiraddarnznio dogo aiijviia inigriga o orolurigaiz



Materiali

| materiali naturall e sintetici
« Trai materiali naturali troviamo:

— Cotone: per indumenti a co
traspirazione, trattiene I'umig

— Lana; ottimo isolamento ter
odori ma... impiega troppo tem§g

ottimd materiale per calze be
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Materiali

E’ molto importante sapersi vestire in montagna, non tanto per essere alla moda, ma per
poter evitare gli inconvenienti dovuti alla & al vento, al freddg ‘5) jiegdia, alla
neve. ;

Non conviene come facevano i nosty Py €on 2
(maglione di lana) e giacca a vento§ | (sa

Infatti il modo migliore per mantenere
sudore di fuoriuscire ed evaporare, € Cfg
dall’aria.t —

N
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Materiali (1° strato)

 Tra uno strato e I'altro di tessuto, si forma una camera d’aria cheJsola dal
freddo e permette al sudore di fuoriug At indossiar l?sf* liGke sara
Il nostro isolamento. — -'

In commercio esistono molte ma
elencheremo qualcuno:

Dry’ton Jersey & un tessuto durey
Ideale per atgﬂt\a fisiche p dera C
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Abbigliamento (1° strato)
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Materiali (2° strato)

* Pile e suoi derivati: in commercio esiste una estrema varieta daly nto di vista
della qualita e del prezzo. Il pile di buggElgiElitEada un buon iseIEMiEk

lermico,

asciuga rapidamente e consente unEEEENAIIE rr.pr)lr,vlon, ln ela_ fig clF)
Sua grammatura puo assumere igieige COMIMELe uh elj:

— Polartek classic 100 puo essere
antlpllllngltrasplrante e leggero, mof
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Abbigliamento (2° strato)
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Abbigliamento (2° strato)
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Materiali (2° strato)

Softshell e un tessuto studiato per mantenere il corpo caldo gsciutto;
assicura il massimo isolamento tegani ge nelle attivitggaerOBiche piu
intense. E’ un capo leggero, cos Ste N ONke ed
elastico ed un microfleece inte  |ate <
elimina l'umidita. Data la tran;

materiale antivento e idrorepe

Windstopper e un materiale ag

asciugatura rapida. E’ co: gjir
ammWindstopper inSeritaSiauae
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Abbigliamento (2° strato)
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Materiali (3° strato)

Powertex e un tessuto altamente trasplrante resistente all’acqua e al
vento, idrorepellente e durevole. eggero, morbigde QM medo da
indossare ed offre un ottimo rag & (NS

Powertex elimina 'umidita pre ist|
superficie del tessuto in mod

I'evaporazione. Impedisce la

caldo e asciutto.
. < - _ _— 4
Raintec eun materiale.che 3
" pantaloni si possond
eccezionalem
antivente
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Materiali (3° strato)

Gore-Tex la membrana Gore-tex garantisce al contempo massima
resistenza all’acqua ed elevata tr ac | pori del digag ,3, 220’000
() C

volte inferiori ad una goccia d’ag Deri
molecola di vapore acqueo, i tra.
aiutano la traspirazione. La ¢

condizioni atmosferiche piu €

GoresTex Paclite & l'ideale pel
trasplrante e facilmente.upieg
nei climi piti umidi: COMBECS
rldotto e M
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Materiali (3° strato)
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1'F. N _. 8 |- membrana GORE-TEX® in PTFE espanso vista al microscopio
H - . elettronico.

'. 1] eab I I I ta . | Ogni poro ha un diametro di circa 0,0002 mm.
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Abbigliamento

Manutenzione
1. Attenersi scrupolosamente alle |
. Rimuovere il grosso dello sp

2
3. Se scritto in etichetta, lavare %
4

. Lavare-solo con detersivi li o_f

ammorbldthL

5. Eliminare ogoigs
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Scarpette da arrampicata

.": = O
- &5 -
= L 01/08/2072



S U0 IS ESTONSHACCAI N EICAI NS OZZ01 “f



SHAaCCANENGA IS ZZ010)

§
H
:

TN

9




S U0 IS ESTONSHACCAI N EICAI NS OZZ01 29



- S . 3 Coct AEGAVE d
L OTOR/Z 0N SCUOIAISESIONSHACCATINI BRI 502201 0} 30



Il metodo di assorbimento degli urti dipendegl
del casco. ‘“
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Imbracature

Imoracatura cosciali Fissi
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Ramponz semi rigido
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ACCessori
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ACCessori
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ACCessori

sasroncini
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ACCessori

I bastoncini telescopici (/4)

Molti di noi usano in montagna i bastoncini
Alcune risposte potrebbero essere:

* Salviamo le ginocchia. Sono un puntot
il nostro peso e quello dello zaino per mi ,ﬁ
A accidentato., T bastoncini aiutano a scaricare ‘ruu o) 307 2} 9239
\\ teele braccua’ Chi-frequengay
\ Jrossa le gambe e assc
5. { . X J \e l' €
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ACCessori

I bastoncini telescopici ()

* Respiriamo a pieni polmoni. Grazie all’
amplificato delle braccia, in avanti g
a respirare con maggior efficienza.t

Evitiamo i formicolii alle mani. Tenen®
sangue nhon viene ossigenato comedov
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ACCessori

I bastoncini telescopici )

Come si usano

* La lunghezza del bastoncino deve p
e I'avambraccio, quando appoggiamo’
implica che il bastone andrebbe accor@

telescopici ci 'sono segnate delle tacchg
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ACCessori

I bastoncini telescopici @)

’ * In piano o in salita
va tenuto con u
inclinata avente |
In piano o salita davanti alle punte.
_ Spostamento.in &v

“toccare gl

In discesa

ezirinll - O8] Bozzale



Attrezzatura obbligatoria

2 Moschettoni a base larga con ghiera a vite
1 Discensore (Piastrina, Reverso o altrg

2 Cordini lunghezza 150 cm.

1 fettuccia lunghezza 120 cm

Imbracatura bassa omologata

AN 1 Set da ferraf%ologaf
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