e

<

B

w | piedi necessitano di scarpe invernali, possibilmente al- bottiti e sagomati, collegabili tra loro con un cinturino
te e a tenuta difango e acqua. Anche in questo caso so- che litenga bene in posizione;
no da preferire quelle impermeabili e traspiranticoncu- ™ deve avere un buon appoggio lombare ed un'altra cin-
citure termosaldate; ghia da allacciare in vita per evitare che si muova men-
w  |e calze non devono essere troppo spesse perché non bi- tre si pedala;
sogna ostacolare la circolazione sanguigna altrimentii = sono da preferire quei modelli tecnici che prevedono
piedi si raffreddano ugualmente nonostante le nume- una forma di aerazione per la schiena tenendo lo zaino
rose protezioni; ne esistono anche in tessuto antivento leggermente distaccato dal corpo per evitare un'eccessi-
e traspirante; va sudorazione;
w infine, la testa richiede una fascia che protegga almeno ™ deve possedere un'intelaiatura interna che lo sostenga
la fronte e le orecchie ma deve essere compatibile col ca- anche quando non & completamente pieno
sco quindi occorre fare qualche prova ed eventualmen- " naturalmente & bene che sia il pit leggero possibile;
te eliminare delle imbottiture dalla calotta interna; m sono molto utili anche degli scomparti interni per siste-
w da non trascurare anche una protezione per la bocca mare |'attrezzatura e ritrovarla poi velocemente;
perché respirare aria fredda, soprattutto in discesa, pud ™ invece una tasca esterna, preferibilmente a rete, per-
dare qualche problema alle vie respiratorie. mettera di riporre eventuali indumenti bagnati
m puo risultare comodo anche un sistema per trasportare
1) La pioggia: con una buona attrez- il casco quando non si pedala (retina o
zatura, neanche la pioggia o la neve  — ~_elastici);

devono preoccupare. Pero, affinché gli
indumenti impermeabili siano vera-
mente tali, non é sufficiente che siano
fatti con tessuti anti-acqua ma occorre
anche che le cuciture siano nastrate in-
ternamente o termosaldate, che le cer-
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m addirittura alcuni modelli preve-
dono uno scomparto con una calotti-
na impermeabile utilissima per copri-
re lo zaino in caso di pioggia ed evita-
re cosi di bagnare il suo contenuto; in

alternativa € buona regola mettere in
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niere lampo siano protette, che il col-

letto ed i polsini siano a tenuta ermeti-

ca ma che, contemporaneamente, non
stringano troppo. Quindi occorre:

" una giacca impermeabile e traspi-
rante perché ¢ inutile ripararsi dalla
pioggia per poi bagnarsi di sudore;

w inoltre servono dei copripantaloni che non ostacolino i
movimenti delle gambe;

" un cappuccio per la testa che puo essere indossato sot-
to il casco o sopra, a seconda del tipo;

w delle scarpe impermeabili o dei copriscarpe che per-
mettano pero alle tacchette di agganciarsi ai pedalio al-
le scarpe di infilarsi nei puntapie-
di, che & preferibile allentare;

w dei copriguanti che permettano
diimpugnare bene il manubrioe
di azionare i freni.

sacchetti di plastica indumenti di ri-
cambio, cibo, pronto soccorso, macchi-
na fotografica, ecc.

Chi invece non gradisce avere dei
pesi sulla schiena e non ha grandi

quantita di materiale da trasportare, puo
ricorrere ad un marsupio che lascia una buona liberta di
movimento, spesso dispone anche di scomparti imbottiti
per una o due borracce che hanno anche un potere coiben-
tante.

Invece, nel caso in cui si debbano affrontare percorsi mol-
to lunghi, & possibile montare delle borse apposite sulla bi-
cicletta per trasportare I'attrezzatura necessaria; si € piu li-
beri ma la bicicletta perde in ma-
neggevolezza.
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13) Finale: facciamo ancora un'ul-
tima raccomandazione; |'abbiglia-
mento va calibrato in funzione del-
I'escursione che ci si accinge a fare e
pertanto bisogna coprirsi bene se si
vuole pedalare in pianura per diver-
si chilometri mentre diventa impor-
tante vestirsi a strati, con una giac-
chetta che tenga bene I'aria e si pos-
sa mettere e togliere facilmente, se
si vogliono fare dei percorsi misti
con salite e discese.

Non bisogna esitare a fermarsi
per togliere o mettere qualche indu-
mento appena le condizioni lo ri-

chiedono.
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12) Lo zaino: anche se non & pro-
priamente un capo di abbigliamen-
to, & opportuno trattare anche di
questo accessorio che € molto utile
in particolare nei percorsi piu lunghi
ed in montagna ma e usato anche
dagli escursionisti e da molte perso-
ne che, avendo poca esperienza, si
sentono piu sicuri portandosi dietro
tutto cio di cui possono aver bisogno.
w E bene che abbia una capacita da

15a25lt;
w sia dotato di spallacci larghi, im-

Abruzzo Marsi— Lo zaino é veramente utilissimo per
trasportare di tutto! In caso di pioggia forte, pero,
meglio impermeabilizzarlo con una copertura
impermeabile oppure si consiglia di mettere dentro
dei sacchetti di plastica le cose che é meglio non si
bagnino come la macchina fotografica, il cibo, i
vestito di ricambio, ecc.
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