scuola di alpinismo

Scuola Renzo Cabiati
Corso Alpinismo A2

ABBIGLIAMENTO



Abbigliamento a Strati
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Gli Strati

PRIMO STRATO SECONDO STRATO TERZO STRATO

Abbigliamento a diretto Capi intermedi con Capi con una specifica

contatto con la pelle e proprieta di isolamento cap’auta di resistenza
determina i successivi. termico. all'acqua e al vento.
e  Maglie e Ppile Detti anche gusci

- e Soft-shell
* Calzamaglie e Micro - pile
: e Hard-shell

* Pantaloni *  Piumini * Sovra pantaloni




La Temperatura del Corpo

28°C

B 34°C

Cool ambient ./ 3o°oc Warm ambient
temperatue temperatue




Le Combinazioni

AEROBICA — ANAEROBICA
ALTA MONTAGNA — MEDIA MONTAGNA — FONDO VALLE
AREE VENTOSE — ESPOSTE A SUD — ESPOSTE A NORD

CHE INCIDE PER LE ORE DI ESPOSIZIONE AL SOLE E DI CONSEGUENZA SULLE
TEMPERATURE

INSULATION

MID LAYER & FLEECE

INSULATED SHELL JACKET

BELAY JACKET
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Esempi «per il corso»

Light Weight Wind Layer Maglie maniche corte o lunghe da indossare sul tiro. - Felpe, Giacche, Piumini da
Performance Base Layer utilizzare mentre si fa sicura.

Tendenzialmente gli avvicinamenti sono brevi quindi si hanno minori necessita di
ridurre il peso e I'ingombro.

Maggiore necessita di stratificare.

In avvicinamento rischiero di sudare quindi maglia leggera e nel caso puo essere
sufficiente aggiungere dei guanti o una fascia (fare riferimento alla diapositiva 4)

Pantaloni, maglie preferenzialmente in tessuto tecnico
Uno strato intermedio come micro-pile o una maglia termica

Un giubbetto antivento oppure Soft-Shell.

Soft Shell Layer

Fleece Layer Come per la Grigna ma in questo caso stratificare diventa

. essenziale per mantenere un buon livello di confort.
Synthetic Base Layer

Pantaloni tecnici meglio se Wind Stopper e un terzo strato (Soft o
Hard Shell) al posto dell’antivento Guanti e cappellino nello zaino




Se soffro il freddo alle
estremita in alternativa
all’utilizzo di guanti pesanti si
puo aumentare il peso dello
strato alla altezza del busto. Il
calore che mantengo sul
torace riduce notevolmente
la dispersione sugli arti.

La scelta se portare o meno
alcuni capi puo essere
concordata con il mio socio
di cordata. Molto spesso per
esempio e sufficiente
portare un piumino in due e
verra scambiato nel
momento in cui si passa
dall’arrampicare da primo di
cordata al fare sicura.

Alcune Dritte

Un antivento non
traspirante trattiene oltre
che 'umidita il calore,
quindi in una fase
anaerobica riesce
abbastanza bene a
svolgere il duplice ruolo di
secondo e terzo strato

Vero &, che di caldo in
montagna non & mai
morto nessuno, ma non &
un assoluto. Il peso in piu
ve lo portare per tutto
I'avvicinamento e la
scalata.

Per capire se saro vestito
correttamente durante
I'avvicinamento: se prima
diiniziare la fase aerobica
avro leggermente freddo,
staro bene durante la
camminata.

Quando da fermo sono in

una situazione di confort

molto probabilmente non
lo saro per il resto
dell’avvicinamento

La roccia riflette il calore
quindi scalda quando sto
arrampicando.

L’abbigliamento incide
anche sul consumo di
acqua.

Se tengo al caldo la testa
sono a meta dell’opera.




Alpinismo su neve/ghiaccio

Esempi pratici:




Arrampicata Ghiaccio / Misto

...non esistono dogmi...

Hard Shell Layer
Insulation Layer

Mid-Weight Fleece Layer

Wool Base Layer




