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Club Alpino Italiano

CEA

Club Escursionisti Arcoresi

Sottosezione CAI Vimercate

Corso di Alpinismo Giovanile

EQUIPAGGIAMENTO

· ZAINO. Lo zaino ideale per le escursioni in montagna deve essere capiente, mai enorme ma di dimensioni adeguate alla propria struttura fisica,  con spallacci larghi e imbottiti (le spalle soffriranno di meno), il dorso anch’esso imbottito e tale da consentire un minimo di aerazione, una cintura ventrale a sgancio rapido per mantenerlo stabile sulla schiena, una tasca esterna superiore (utile per riporre oggetti di uso frequente). In alternativa si possono utilizzare gli zaini comunemente usati per la scuola, ma privi di struttura a trolley (per garantire un’adeguata leggerezza).
Nello zaino metteremo:

· La borraccia. Ideale quella in alluminio con chiusura ermetica da un litro. In alternativa vanno benissimo le bottiglie di plastica (tipo quelle delle acque minerali) che garantiscono un’ottima chiusura (monouso).
· Un contenitore in plastica rigida per gli alimenti
· Un sacchetto di plastica per riporre i rifiuti, che non dovranno essere abbandonati sul posto, ma riportati a casa

· La tessera del CAI, documenti personali, eventuali medicinali che devono essere assunti (informare di questo gli accompagnatori)

· Carta igienica

· Fazzoletti di carta

Per il freddo e maltempo:

· un copricapo con paraorecchie in lana o pile

· un paio di guanti

· una maglietta e un paio di calze di ricambio

· un maglione o, meglio, un pile

Tutti i suddetti indumenti devono essere contenuti in buste di plastica per proteggerli dall’acqua. 

· una giacca a vento tipo K-way o shell escursionismo di tipo estivo o mezza stagione.
· una mantellina contro la pioggia tipo “poncio” molto utile perché riesce a coprire anche lo zaino che non è mai completamente impermeabile. In alternativa utilizzare il K-way con copri-zaino idrorepellente.

Per il caldo e il sole:

· occhiali da sole

· un cappellino da sole

· crema protettiva

· pantaloncini corti (si possono tenere indossati sotto la tuta)
Per la gita di due giorni:

· sacco lenzuolo o sacco a pelo

· salvietta

· kit di igiene personale

· ricambi per il secondo giorno

· SCARPONCINI. Devono essere con suola scolpita in gomma, robusti, alti alla caviglia, comodi e mai giusti ma leggermente maggiorati per non soffrire a causa delle calzature che diventano strette per il fisiologico gonfiare del piede durante la giornata. Portare sempre un paio di scarpe da ginnastica, da lasciare sul pullman, che saranno indossate al ritorno sia nel caso che gli scarponcini siano bagnati, sia per evitare di infangare il pullman.
· CALZE. Devono essere preferibilmente di spugna (alta e morbida internamente per evitare il formarsi di vesciche). Consigliate le calze tecniche per escursionismo.
· RICAMBI (TUTA GINNICA COMPLETA, MAGLIETTA, CALZE) da mettere in una borsa da lasciare sul pullman.

· CARTA D’IDENTITA’ o altro documento valido per l’espatrio (gite all’estero)

