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“ Sotto la lente // Indumenti sportivi
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Durante le attivita sportive praticate
all’aperto e sottoil sole, & preferibile
indossare una maglietta di cotone.

Occhio alla tenuta

Outdoor // Scegliere gliindumenti adatti per praticare sport all'aperto. Quali
tessuti proteggono dalla pioggia, dal sole e lasciano traspirare la pelle? Ecco
alcuni utili consigli per I'acquisto di capi sportivi funzionali.

Marcel Andrey, Stephan Fischer

Ben equipaggiati

In estate

» Semprepiuspessolecaldegiornateestivesialternano
agiornatefreddee piovose.Chinonintenderinunciarea
praticareil suosport preferitoanche quandola meteofa
le bizze,dovrebbe equipaggiarsiin modo adeguato.

Soprattutto in montagna, le condizioni climatiche
possono cambiare da un momento all’altro. Per que-
stomotivolozaino dovrebbe sempre contenere vestiti
che proteggonodalcaldo,dal freddo,dal ventoe anche
dalsole.

Consigli utili

B In montagna indossare sempre un cappellino che
protegga dal sole. Se portato in modo corretto esso ri-
para anche gli occhi dai raggi solari.

W Soprattutto in montagna portare degli occhiali da
sole antiraggi UV.

B Durante le attivita sportive praticate all'aperto e
sotto il sole, & preferibile indossare una maglietta di
cotone.

M [n occasione di escursioni indossare una maglietta di
cotone.Se sudate molto, nelle pause lunghe cambiatela
maglietta per evitare di prendere freddo.

W Proteggere la pelle dai raggi UV con delle creme ad
alto fattore protettivo. Per ulteriori informazioni con-
sultare il sito www.swisscancer.ch. Soprattutto in mon-
tagna, i bambini dovrebbero portare una maglietta,
poiché la loro pelle & particolarmente sensibile ai raggi
UV. Il grado di protezione di un indumento dipende dal
materiale, dal colore e dallo spessore del tessuto: piu
quest’ultimo & spesso, meglio preserva. Le fibre artifi-
ciali,come ad esempio il poliestere, proteggono meglio
rispettoaquelle naturali(ades.lalana);icolorifortiripa-
rano maggiormente dai raggi UV per rapporto ai colori

| bianchi o pastello. Va inoltre ricordato che alcuni indu-

menti (ad es. le magliette) lasciano filtrare i raggi UV se

| sono umidi.

W |guantidovrebberosempretrovarsinellozaino,anche
durante le escursioni estive. In montagna le condizioni
climatiche possono infatti cambiare da un momento
all'altro.

| Se piove e fa freddo occorre vestirsi a strati (principio
della «cipolla», vedi riquadro). Lo strato piti esterno, che

| e quello pit importante, deve essere impermeabile. Di
| regolaunamantellinacostosaéanchediqualita.Recen-
| ti test hanno tuttavia dimostrato che anche alcune di
| quelle pococostose sonodiottimaqualita.limportante

e chele cerniere e le cuciture siano plastificate.

B Attenzione alle mantelline contraffatte. Esse si rico-
noscono facilmente perché costano molto menorispet-
to a quelle originali, il tessuto & di scarsa qualita e sia le
cuciture che le cerniere non sono plastificate. //
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Da sapere

Il principio della «cipolla»

» Inpresenzadibasse temperature e di pioggia,occorre
vestirsi a «cipolla» ovvero, come gia spiegato in prece-
denza, a piu strati.In altre parole si consiglia di indossa-
re tre strati di indumenti: uno interno a contatto con la
pelle,uno intermedio e uno esterno. Se la colonnina del
mercurio dovesse scendere a livelli molto bassi,& buona
regolaaggiungere un ulteriore strato,inserito tra quello
a contatto conla pelle e quello intermedio.

B Primo strato - via il sudore: Il primo indumento é a
diretto contatto con la pelle. Questo tessuto consente
dicondurreviail sudore dalla pelle, garantendo quindiil
buon funzionamento della termoregolazione.

B Secondo strato —isolante: Il secondo strato serve ad
isolare. Il tessuto di cui & composto & permeabile e ga-
rantisce il passaggiodel sudoredal primoal terzostrato.
Spesso viene utilizzato un materiale (ad esempioil flee-
ce) che contiene uno strato di aria.

B Terzo strato—impermeabile: Lo stratoesternoservea
proteggere dall’acquaedalventoe,inoltre,garantiscela
fuoriuscita del sudore. [l materiale piu indicato & il Gore-
Tex. Altri tessuti sono impermeabili ma non lasciano
traspirare la pelle. //

> Marcel Andrey (53) é a capo dell’Hajk SA dal 1996,

una ditta con sede a Worb di proprieta del Movimento
Scaut svizzero. Andrey si occupa dei campi scaut ed é un
appassionato di montagna. Il segreto del suo successo?
Testa personalmente gli articoli da lui fabbricati: dorme
nel sacco a pelo sul balcone di casa, cammina per ore con
l'ultimo modello di scarponi prodotto dalla sua fabbrica
esiespone a temperature rigide indossando le giacche
col marchio della sua ditta.

Contatto: schigi@®hajk.ch, www.hajk.ch.

Una tenuta a piu strati: il principio della cipolla assicura la massima funzionalita.
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Reflective Material
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distanza di 160m.

www.scotchlite.ch
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il gioco ed
il tempo libero

alder + eisenhut

turngerate sportsgear service
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Combattereil freddo

Sotto la lente // Indumenti sportivi

| Sportivi flessibili

In inverno

» Molti sportivi non rinunciano a praticare la loro disci-
plina sportiva preferita in inverno. Oggigiorno sul mer-
catoesistonodeicapidiabbigliamentoche permettono
di fare sport all’aperto anche quando le condizioni cli-
matiche sono avverse.

Consigli utili

W Se all'inizio dell'allenamento oppure nei primi chilo-
metridurante una gita in bicicletta avvertite una legge-
ra sensazione di freddo, & la conferma che siete vestiti
nel modo corretto.

B Mantellina: 'impermeabilita & pit importante della
traspirazione! Il materiale delle chiusure ai polsi non
deveesseredicotoneinquantoéuntessutocheassorbe
velocemente I'acqua.

W La qualita ha il suo prezzo. Non ha senso indossare
un‘ottima maglietta in poliestere sotto una mantellina
chenonlasciatraspirarelapelle.Allostessomodo e pure
sconsigliato optare per una maglietta dilana sottouna
giacca di Gore-Tex.

W Proteggetelatesta,le manieipiedidal freddo.In con-
dizioniestreme si consiglia di coprire con piu diunindu-
mento queste parti del corpo. Dopo la fase di riscalda-
mento e se la temperatura del’'ambiente non & troppo
bassa, si dovrebbero togliere guanti e berretto e riporli
intasca.

B Alterminedell’allenamentoindossaredinuovoguan-
tie berretto per evitare di disperdere troppo calore.

W Usaredelle apposite calze che non assorbano 'acqua.
Durante gli allenamenti molto lunghi e impegnativi, si
consiglia dicambiare anche piu volte le calze per averei
piedi sempre asciutti. //

Mezze stagioni

» Se in inverno e in estate & facile scegliere gli indu-
menti adatti per svolgere un’attivita sportiva all’aperto,
in autunno e in primavera le cose si complicano. Sbalzi
di temperatura, pioggia e vento: in presenza di cattive
condizioni meteo come vestirsi? Se siscegliesse un capo
di abbigliamento sbagliato, i muscoli sarebbero sotto-
postiad unostressaggiuntivoela prestazionefisicanon
potrebbe essere ottimale. A volte, pero, e veramente dif-
ficile riuscire a trovare i vestiti adatti perché le condizio-
ni,soprattuttoin primaveraein estate, possono mutare
rapidamente.

Consigli utili
B Lo sstrato esterno e quello pitimportante!

| ® Quando le temperature sono basse occorre vestirsi a

strati (principio della «cipolla»).

| W In primavera e in estate si consiglia di indossare dei

vestiti che coprano sia le braccia che le gambe per ri-
durreil rischio di essere «<morsicati» da zecche. A questo
propositoil vaccino & vivamente consigliato a tutti colo-
ro che praticano regolarmente sport nei boschi (ulterio-
riinformazioni al sito www.bag.ch).

B Sepraticatesportaltramontoodisera,siraccomanda
di optare per dei vestiti provvisti di placche catarifran-
genti. //

| Attenzione alle mantelline contraffatte. Esse si riconoscono
| facilmente perché costano molto menorispetto a quelle
originali, il tessuto & di scarsa qualita e sia le cuciture che le
cerniere non sono plastificate.
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1 vostri piedi vi ringrazieranno

Foto: Daniel Kdsermann

Scarpe adatte

» Suipiedigravitatuttoil pesodelcorpo,il 75 % delquale
ésopportatodaltallone.llrimanente 25 percentoeripar-
titotrala parte laterale del piede e le dita. Adipendenza
dello sport praticato si dovrebbero percio scegliere delle
calzature adatte con le seguenti caratteristiche:devono
essere confortevoli,garantire la stabilita ed assorbire gli
impatti durante I'appoggio del tallone al suolo.

Consigli utili

B Le scarpe sportive devono calzare a pennello, anche
quando sono nuove. All'acquisto si consiglia di provare
vari modelli e di testarlicamminando per alcuni minuti
nel negozio.

M Lescarpedaginnastica usatein palestraelescarpeda
calcio devono calzare nel modo seguente: lo spazio fra
I'alluce e la scarpa deve corrispondere alla larghezza di
undito.

M Le scarpe da ginnastica usate in palestra e nel tempo
libero devono essere comode e garantire |a stabilita del
piede.

M Le scarpe da pallacanestro vanno usate in palestra e
non per passeggiare nei boschi. Questo tipo di scarpa
é rinforzata ai lati per garantire una maggiore stabilita
della caviglia.

B In montagna occorre usare calzature con una suola
dentata e in grado di assorbire gli impatti del tallone al
suolo.

| |l profilo degli scarponcini da montagna deve essere
spesso per impedire all'acqua di filtrare all'interno. Si
raccomanda materiale impermeabile, di cuoio oppure
di Gore-Tex.

B Gli scarponcini vanno lavati e non impregnati di
grasso.

H La scelta delle calze € molto importante per evitare
la formazione di vesciche. Le calze di lana sono scon-
sigliate, si raccomanda invece l'acquisto di calze fab-
bricate con un tessuto che facilita la traspirazione del
piede eimpedisce lo sfregamento della calza controla
parete interna dello scarponcino (causa frequente di
vesciche).

B Ai maratoneti si consiglia di indossare calze compo-
ste di vari tessuti, ognuno dei quali copre diverse parti
del piede.

® Non usare il talco per trattare la parte interna delle
calzature. Esso infatti non impedisce la formazione di
vesciche.

B Non acquistare delle scarpe sportive pochi giorni pri-
ma della competizione. //
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