Guida pratica per spiegare la

MARCIA ALPINA DI REGOLARITA

Cos’e la Marcia Alpina di Regolarita?

E una disciplina sportiva che nasce in F.L.E. nel 1950 e trae le sue origini dalle
esercitazioni di marcia praticate dagli allievi ufficiali e sottufficiali nella Scuo-
la Militare del Corpo Alpini.

##lg  E uno sport semplice e salutare perché consiste, di fatto, nel semplice cammina-
re (non si corre!) di tutti i giorni e si pratica all'aperto, in prevalenza su sentiero
o sterrato, principalmente in ambiente di montagna, ma si puo praticare anche
in collina o pianura.

E una pratica aperta a tutti, dai pit giovani ai meno giovani, perché marciare é
un’attivita naturale per l'essere umano, e ognuno puo scegliere in ogni occa-
sione la modalita migliore per praticarla in sintonia con le proprie condizioni
fisiche, le gradazioni del terreno, le condizioni ambientali e atmosferiche.

Si parla di regolarita perché lo scopo (oltre a divertirsi!) & quello di cammina-
re in modo costante, cercando cioé di mantenere la stessa lunghezza di passo,
contando i propri passi ogni minuto per mantenere la stessa velocita - che nella
marcia alpina di regolarita chiamiamo media oraria - su un percorso suddiviso
in settori.

La Tabella Passi

E una tabella creata per tutti i marciatori, dove sono indicati il numero di passi da fare al minuto,
in base alla propria lunghezza di passo espressa in centimetri (cm), per ogni media oraria, misu-
rata in metri all’ora (m/h).

Ecco un esempio: per un passo di 73 cm dovremmo contare 66 passi ogni minuto per rispettare
una media oraria di 2900 m/h

TABELLA PASSI| (doem65acem82) L/P=lunghezza passoinem  m/h = metri all'ora

wp |65 |66 |67 |6a 6o |70 |71 |72 )73 74 |75 |76 |77 |78 |79 |60 |81 |82 | LP | mews rmm
i n* pasisi ai minuvto iy | A0 800 m
(2000 | 51 [ 51 |50 [ 49 |48 [ 48 [ 47 [ 46 | 46 |45 [ 44 [ 44 | 43 [ 43 [ 42 | 42 | 41 | 41 | 2000 | 333,33 | 15 00"
2100 | 54 |53 |52 |51 | 51|50 |49 | 49 |48 |47 | 47 |46 | 45 | 45 | 44 | 44 | 43 | 43 | 2200 | 350,00 | 14217
2200 | 56 | 56 |55 | 54 |53 |52 |52 |51 |50 50| 49 |48 | 48| 47 | 46 | 46 | 45 | 45 | 2200 | 36667 | 1338
2300 | 59 |58 (57 | 56 | 56| 55 | 54 | 53|53 |52 |51 |50 (50|49 |49 | 48 | 47 | 47 | 2300 | 38333 | 13'03"
2600 |62 |61 |60 |59 |58 |57 | 56|56 |55 54|53 |53 (5251 |51 |50]|49| 49 |2e00 | e00.00 | 12' 30"
2500 | 64 | 63 |62 | 61 |60 |60 |59 |58 |57 |56 56|55 |54|53 (5352|5151 2500 41667 | 12 00"
2600 | 67 | 66 | 65 | 64 | 63 | 62 | 61 | 60 59 | 58 | 57 | 56 | 56 | 55 | 54 | 53 | 53 | 2600 | 433,33 | 1132
2700 | 69 | 68 |67 | 66 | 65 | 64 | 63 | 63 |62 |61 | 60 [ 59 |58 | 58 | 57 | 56 | 56 | 55 | 2700 | 45000 | 1107
2800 | 72 | 71 | 70| 69 | 68 [ 67 | 66 | 65 63| 62 |81 |61 | 60 | 59 | 58 | 58 | 57 2800 | 46667 | 10043
2000 |74 |73 |72 | 71 [ 70 | 60 |68 |67 | 66 |65 | 64 |64 | 63 | 62 | 61 | 60 | 60 | 59 | 2900 | 483,33 | 10021
3000 | 77 | 76 | 75| 74 | 72| 71 | 70 | &9 68 | 67 | 66 | 65 | 64 | 63 | 63 | 62 | 61 | 3000 | 50000 | 10 00"
3200 |79 |78 |77 |76 |75 |7 |73 |72 |71 |70 | 69 |68 | 67 | 66 | 65 | 65 | 64 | 63 | 3100 | 51667 | 41

Per misurare ogni minuto il marciatore puo utilizzare un cronometro oppure un orologio digitale
o analogico. L'importante € avere a disposizione uno strumento che consenta di monitorare i
secondi trascorsi.



La Gara

Ad ogni atleta viene assegnato un pettorale con un numero che rappresen-
ta il suo ordine di partenza: visto che l'obiettivo di una gara di marcia di
regolarita non e quello di stabilire chi percorre piu velocemente il tracciato,
i concorrenti partono uno alla volta a distanza di un minuto/un minuto
e mezzo l'uno dall’altro. Questo consente di monitorare correttamente il
transito di ogni concorrente ai punti di controllo (leggendo di seguito que-
sto aspetto sara piu chiaro).
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. | Al concorrente viene inoltre consegnato un cartellino con una tabella dove
|I L | trascrivere le medie orarie assegnate per ogni settore: ogni concorrente alla

o | partenza potra scegliere tra due o tre tipologie di medie orarie in base alla
L l | | velocita, e quindi all'impegno fisico, con cui vuole affrontare il percorso (so-
1 | | litamente troviamo tre tipologie di medie orarie: alta = piu veloce, media =
= I 0 | | velocita intermedia e bassa = meno veloce).
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Il percorso, come anticipato, viene suddiviso in settori. Il numero di settori
puo variare a seconda del tipo di gara (di solito tra 4 e 6 settori). Per ogni
tipologia di medie orarie, sono stabiliti i tempi esatti di percorrenza dei
settori corrispondenti alle medie predisposte.

La lunghezza di ogni settore viene misurata dagli organizzatori con una
ruota che viene spinta sul terreno dell’intero percorso. Questo strumento
di misurazione garantisce il massimo della precisione possibile.

| settori sono inclusi tra due controlli orari dove viene rilevata, da parte di un
cronometrista ufficiale, l'ora di transito in ore, minuti, secondi al passaggio
del concorrente sulla linea che rappresenta la fine del settore precedente e
'inizio del settore successivo. | settori, infatti, sono “concatenati” e l'orario

< > di transito al controllo orario vale contemporaneamente come orario di inizio
per il settore successivo.

IMPORTANTE: il percorso di gara, le misure di ogni settore, i punti di controllo e i tempi teorici di
percorrenza sono segreti e conosciuti solo dagli organizzatori.

Al concorrente viene attribuita una penalita per ogni secondo di anticipo o U
ritardo acquisito rispetto al tempo esatto di percorrenza. Che siano di anti-

cipo o diritardo, le penalita hanno lo stesso valore rispetto alla vicinanza al
tempo esatto, quindi 10 penalita/secondi di anticipo o 10 penalita/secondi
di ritardo, valgono sempre 10.

| tempi di percorrenza di ogni settore vengono esposti e resi noti solo a fine gara, quindi solo
allora ogni partecipante sapra se ha percorso il settore nel tempo corretto, o quanto si sia av-
vicinato.

La classifica viene stabilita sommando tutte le penalita totalizzate nei vari
settori: vince l'atleta che avra il minor numero di penalita e cioé che si avvici-
na di piu al tempo esatto calcolato dagli organizzatori.




Cosa fare per avvicinarsi a questa disciplina

E facile. Basta tesserarsi ad un’associazione vicina al tuo territorio iscritta alla F.I.E. (Federazione
Italiana Escursionismo). Fino a dicembre, con lo sconto applicato, paghi solo € 11,00 permetten-
doti di avere un’assicurazione che copre sia gli allenamenti organizzati dall’Associazione che
quelli fatti individualmente. Da gennaio costera € 18,00 ed € valevole per tutto il 2024.

Che cosa trovo in Associazione

Trovi un gruppo di tecnici esperti della marcia e soprattutto appassionati della montagna che si
metteranno a disposizione volontariamente per farti conoscere lo sport, ma non solo. Le Asso-
ciazioni, al loro interno, possono svolgere anche piu di una disciplina o attivita. Ti spiegheranno
i regolamenti e tutto cio che riguarda il mondo FIE.

Il passo successivo quale sara

Nella pagina successiva trovi un Calendario allenamenti. Pensato per poterti dare, nel concreto,
un aiuto nella conoscenza teorico-pratica di come si possono svolgere sia gli allenamenti che le
prove amatoriali, dove potrai cimentarti con a flanco un marciatore che insieme a te intrapren-
dera la prova. Le prove pratiche, come vedi, non sono ancora state definite. Verrai aggiornato dal
tuo referente di Associazione. Potrai scegliere di sostenere gli allenamenti dove vuoi e quando
vuoi. Questo calendario e stato studiato per poterti far conoscere piu territori possibili, ogni luo-
go ha le sue caratteristiche.

Ti aspettiamo presso una delle Associazioni presenti sul territorio Lombardo:

ASSOCIAZIONE TELEFONO

- ANA MAZZANO 3357085974
- ASD OSA VALMADRERA 368 7229524
- AS CAILINESE 351 8413438
- GAM ANA BIONE 338 5949716
- GAM SAREZZO S.EMILIANO 335 8000905
- GAM VALLIO TERME 347 5994779
- GEF DINAMO 339 9396457
- GS MARINELLI 331 8514564
- GSA REZZATO 351 5377821
- GSA SAN GIOVANNI 339 2726311
- SPAC PAITONE 339 8866504
- UEP NESE 333 4597421




Calendario allenamenti 2023/2024

Localita allenamento

Associazione di riferimento

30 Settembre - 04 Novembre | dalle 08:30 alle 11:00 Oratorio Cailina (BS) AS CAILINESE

02 Dicembre - 13 Gennaio Rif. Damiano 351 8413438
04 Febbraio - 03 Marzo Rif. Diego 338 8723471

22 Ottobre - 19 Novembre dalle 08:30 alle 11:00 Sede degli Alpini ANA MAZZANO

17 Dicembre - 21 Gennaio Mazzano (BS) Rif. Nicola 347 9660097
18 Febbraio Rif. Claudio 393 9212890
23 Settembre - 21 Ottobre dalle 14:30 alle 17:30 Monte Tesio SPAC PAITONE ASD

25 Novembre - 16 Dicembre Gavardo (BS) Rif. Katia 328 2140177

20 Gennaio - 17 Febbraio Rif. Tiziano 349 3592613
01/15 e 29 Ottobre dalle 08:30 alle 11:00 Chiesetta degli Alpini Rifugio | GSA REZZATO

12/26 Novembre Aldo Vitali Rif. Cristina 328 8145618
10/30 Dicembre Rezzato (BS) Rif. Sabrina 334 8805997
6/14 e 28 Gennaio

11/25 Febbraio - 10 Marzo

6/24 Ottobre - 07 Novembre | Dalle 14:30 alle 17:00 Oratorio Castello di Serle (BS) | SPAC PAITONE

- 05/22 Dicembre - 09/23 Rif. Renato 388 4752429

Gennaio - 06/23 Febbraio -
08 Marzo

Data da definire

Prova itinerante - intera

Sarezzo (BS)

GAM SAREZZO S. EMILIANO

giornata Rif. Ennio 333 2120957
29/10/2023 Prova itinerante - intera Gruppo Alpini Botticino (BS) | GAM ANA BIONE - Alpini
mattinata Botticino mattina
Rif. Elisa 340 4887823
Rif. Mino
Data da definire Prova itinerante - intera Comenduno di Albino (BG) GS MARINELLI - CAI NEMBRO
mattinata Rif. Valter 335 8381562
Rif. Bruna 339 79779415
Data da definire Prova itinerante - intera Rossino di Calolziocorte (LC) | GEF DINAMO
mattinata Rif. Anna 347 3858176
22/10/2023 Prova itinerante - pomeriggio | Oratorio di Bione (BS) GAM ANA BIONE

Rif. Franco 338 5949716

Data da definire Prova itinerante - intera Rifugio GSA S. GIOVANNI
giornata Rif. Mauro 339 2726311

Data da definire Prova itinerante - intera Vallio Terme (BS) GAM VALLIO TERME
mattinata Rif. Giovanni 347 5994779

10/20/24 Ottobre Orari da concordare con i Centro Sportivo ANA MAZZANO

3/7/17/21/28 Novembre partecipanti Borgosatollo (BS) Rif. Angelo 338 4145757

12/22 Dicembre

9/19/23 Gennaio

2/16/16/20 Febbraio

FIE Comitato Regionale Lombardo
Via Fatebenefratelli, 6
23868 Valmadreara (LC)
Indirizzo mail: fielombarda@libero.it

Come whith us, feel FIE



