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Utficiale

GIOVANI FORT
LIBERA PATRIA

Rivista ~mensile della
S. F. G. S., Macolin

Macolin s/Bienna, maggio 1947

Anno Il - N. 4

T benefict psicologict della magcia

(del professore

Ai nostri giorni ove i mezzi di traspor-
o sono si numerosi e rapidi rari sono
I turisti che si ricordano essere la mar-
Cia |'attivita fisica piu naturale, la pit
Semplice da realizzare e che conviene
Manifestare largamente per godere dei
Piaceri che prende la vista al lento svol-
Qersi del paesaggio. Lungi dal prescri-
verla in esclusiva, nessuna guida turisti-
Ca invita il viaggiatore a. compotre le
Proprie escursioni con la logica che im-
Plica il carattere dei luoghi visitati e la
loro estensione. Cid che preoccupa la
Maggioranza dei turisti & la massa delle
Cose viste e non |'anima delle cose stes-
Se: essi cercano che il loro sguardo ab-

racci contemporaneamente il maggior
Numero possibile di panorami senza at-
ardarsi ai quadri stessi dove la natura
Prodiga la sua diversita, la sua ricchezza
& i suoi segreti, i suoi imprevisti e la sua
Costante maesta che ci rende pit uomi-
NI poiché la nostra sensibilita si sveglia
Sempre e si beffa della nostra ragione
Prendendo contatto con l'infinito.

La marcia & certamente una delle attivitd del no-
Sho corpo fra le meno costose, la meno esigente
Purché non si cerchino di superare gli 8 chilome-
tri allora, velocita a partire dalla quale I'organismo
In stato di sforzo assorbe il pensiero e distrae la vi-
Sta. A seconda dei soggetti, lo stato delle strade
& l'inclinazione del terreno, la migliore andatura va-
"a fra i 4 e i 7 chilometri orari. L'automatismo del
Passo & cosi comodo, naturale, che lo spirito ben

01 educazione fisica Paul jufllerat)

Le escursioni organizzate nell’ambito dell’ I. P. tendono precisamente a
far godere i nostri giovani dei benefici della marcia.

disposto pud associare le sus idee e svilupparle man
mano che le sensazioni visive si succedono insen-
sibilmente. '

Marciando quasi ogni giorno e aumentando le di-
stanze percorse, ogni persona che abbia il cuore
appena « passabile » pud facilmente compisre, ogni
due giorni, da 25 a 40 chilometri. Il giorno inter-
medio lo si pud occupare, per esempio, con un
viaggio- in ferrovia o in automobile. Gli uomini in



eta da 20 a 40 anni, il cui peso non ecceda gli 80
chili, in buona salute, potranno compiere facilmen-
te 50 chilometri, in media, ogni due giorni, natu-
ralmente dopo un periodo di allenamento che pue
essere semplicemente costituito da una ventina di
giorni di marcia suddivisi convenientemente e nel
migliore dei modi rispetto agli interessi del turista.

| grandi marciatori capaci di coprire piu di 40
chilometri ogni giorno costeggeranno, con profitto,
le lunghe distanze percorse dai treni e dalle auto-
mobili: ma generalmente il turista dispone di un
tempo limitato e raggiungere le citta importanti me-
diante le grandi vie di comunicazione offre spesso
meno inferesse che |'esplorazione dei luoghi colle-
gati da vie di secondaria importanza.

L'itinerario di ogni viaggiatore & condizionato al
suo allenamento, alla durata delle sue vacanze, ai
suoi gusti e alla tfopografia del paese che visita.

E' gid un piacere nuovo unito a una legittima fie-
rezza quello di assumersi la completa responsabi-
litd di un viaggio e attendere il successo di se stes-
si, della propria volonta, di un organismo ben co-
nosciuto e ben comandato. La gioia per aver com-
piuto una tappa che fu rude ma che procuro delle
piacevoli emozioni, sequendo |'orario prestabilito e
cio facendo unicamente appello alle sole risorse del
proprio organismo, & fra le pit intense e sane che
esistano. Essa ci fa ricordare che le generazioni di-
menticano, sotto la pressione di un progresso spes-
so fittizio, che il corpo umano & una meravigliosa
macchina non soltanto per vari fini ma anche la sola
capace di manifestare delle grandezze di energia

sovente insospettate e percid quelle il cui rendimen-

to & il pit- elevato.

Queste soddisfazioni di ordine morale, sovente
retrospettive, sarebbero insufficienti per decidere i
turisti a rinunciare, per una parte del loro viaggio,
ai numerosi mezzi di trasporto che li dispensano da
ogni fatica percorrendo molto spazio e dando loro
I'illusione di una sovranita sulla natura.

Se & vero che una costituzione atletica resistente
teme meno il rigore delle leggi naturali che un or-
ganismo meno resistente, il marciatore allenato alle
intemperie e alla fatica ha bisogno di nient'altro che
della propria energia per affrontare le difficolta del-
le regioni che vuole conoscere. Poiché & soltanto
['uomo vigoroso e allenato che possiede il regno
della nostra potenza fisica attraverso il mondo. Que-
sta potenza nacque con gli esploratori che furono
tutti dei marciatori intrepidi e non & che dopo aver
costruito delle strade e delle ferrovie, dei mezzi di
|6comozione dove il lavoro muscolare & ancora lon-
tano dall'essere scomparso, che gli umani pit de-
boli possono circolare rapidamente nelle regioni con-
quistate applaudendo ai primati turistici dove il
merito & pit grande quanto maggiore & la velocita.

Viaggiatori meravigliati nelle cittda nuove osser-
vate, prima di abbandonarle per altre metropoli, le
strade, i cartelli indicatori, il cielo che vi sorride e
pensate agli uomini che non hanno paura di niente.
Se la distanza e le condizioni atmosferiche non vi
inquietano, se vi sentite coraggiosi e solidi perche
vi siete allenati sistematicamente non esitate a usci-
re a piedi dalla citta ! Presto avanzerete senza sen-
tire fatica alcuna semplicemente perché sarete fal-
mente disposti, cosi pronti, che le vostre gambe
non avranno bisogno di alcun controllo né di alcun

speciale stimolo. Rapidamente interessati da quanto
vedrete la giornata vi sembrera corta per percor-
rere tutto quanto le vostre forze vi renderanno ca-
paci. La vostra energia indebolira proporzionalmente
in meno quanto maggiore sara la bellezza dei luo-
ghi che attireranno la vostra attenzione e una curio-
sita insaziabile che vi fard desiderare di andare an-
cora pili innanzi. Cari momenti, dove dimentichere-
te le vostre preoccupazioni, dove i petti si allarga-
no e si riempiono di ossigeno al punto tale da ren-
dere il pensiero estremamente lucido, quasi divina-
torio, qualche volta al punto da lasciarvi prendere
da una dolce sonnolenza.

Andrete contenti di essere forti e di non avere che
il vostro corpo da comandare. Continuerete felici di
aver vinto |'esitazione del mattino, confortati dal-
I'idea che la méta della tappa & gid meno lontana
e che voi la raggiungerete senza febbre né dolore:

Una salita o delle strade in disordine d'un tratto
vi faranno accorgere che siete stanchi: questa sen-
sazione si accentuerd con le difficolta della marcias
la monotonia del paesaggio e tutti i fattori concor-
renti al rallentamento dello sforzo (temperatura, ven-
to, fame, sete, male ai piedi, ecc.).

(Continua).
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PARTECIPAZIONE E SUSSIDI
Al CORSI E ESAMI DI BASE

Nella edizione definitiva delle « Prescrizioni di
esecuzione » la partecipazione ai corsi base e i re-
lativi sussidi sono fissati come segue:

Sono considerati come partecipanti i giovani che
sono liberati dall'obbligo scolastico e che non sia-
no ancora entrati nella scuola di reclute o che s
trovano nel 20mo. anno di eta compreso.

Affinché un capo I.P. abbia diritto al sussidio pef
il corso di base il suo gruppo deve contare almen©
4 partecipanti in comuni con meno di 400 abitanti
e almeno 8 parfecipanti in comuni con piu di 400
abitanti. " .

Giovani che sono ancora nel periodo dell'ob”
bligo scolastico possono seguire il corso ma no"
sono considerati come partecipanti regolari e non
vengono .presi in considerazione per il sussidio di
organizzazione, Questi giovani possono perd, ap”
pena finito l'obbligo scolastico, presentarsi agli esa-

- mi.

Nel corso di base solamente il capo I.P. ricevé
un sussidio (fr. 100.— per la direzione dell'allena
mento di base - corso di -almeno 50 ore).

All'esame di base possono presentarsi tutti i gio~
vani che siano liberati dall'obbligo scolastico.

Per il conteggio dei sussidi ai gruppi di organiz-
zazione, o alla societd, non si considera la parte-
cipazione (sussidio al Cantone) ma la riuscita del-
I'esame (punteggio minimo stabilito nell'art. 17)-
Per ogni giovane che riesca I'esame di base il grup-
po di organizzazione (o la societd) riceve un -sus
sidio di fr. 4—. | sussidi sono versati alle orga”
nizzazioni per tramite dei Cantoni.

La parfecipazione al corso di base o la riuscitd
dell'esame danno diritto alla partecipazione ai cors'
facoltativi.



	I benefici psicologici della marcia [prima parte]

