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03-Dicembre  Giovedì-Presentazione corso di sci presso il Palazzetto sportivo di Cagno ore 21 
 

07-Dicembre  Lunedì-Prima ciaspolata al San Bernardino, ritrovo sul posto: ore 9  al   
                                   parcheggio dell’Ostello.        Partenza da Malnate: ore 7,30 con mezzi propri. 
 

09-Dicembre  Mercoledì -Arrampicata sportiva palestra di Vedano Olona ore 19,30-21,00 
 

10-Dicembre  Giovedì  - C/o ISIS-Via Gelsomini14 -Gavirate-ore 10 memorial per Attilio e Fabio 
 

11-Dicembre  Venerdì  - Presentazione corso di sci in sede ore 21 
 

16-Dicembre  Mercoledì - Arrampicata sportiva, palestra di Vedano Olona ore 19,30-21,00 
 

17-Dicembre  “Caucaso, tra due mari con un paio di sci”, serata con Mario Casella 
Giovedì ore 20,30 documentarista, giornalista e guida alpina ticinese. 

Programma: ore 20,30 Onlus Vispe-Unopiù ,malnatesi e aiuto umanitario in 
Burundi, il dispensario dedicato ad Attilio e Fabio - ore 21 filmato sulle attività  
2009 della sezione - ore 21,20 filmato di Mario Casella sul Caucaso. 

 

18-Dicembre   Venerdì ore 21 -Panettone, brindisi e spumante, Festicciola di Natale in sede 
 
 

27-30 Dicembre San Domenico, corso di sci per ragazzi, part ore 7 parcheggio scuole medie 
e 05-Gennaio  di via Gasparotto Malnate  e scuole medie di Valmorea. 
 

 

10 Gennaio Ciaspolata al San Bernardino, partenza sul posto: ore 9 dal parcheggio 
Domenica dell’Ostello. Partenza da Malnate: ore 7,30 parcheggio scuole medie via 

Gasparotto 
 
17-Gennaio Gara sociale di sci / ciaspolata a San Domenico, partenza ore 7 scuole medie 
 via Gasparotto Malnate. 
 
 

15-Gennaio  ore 21 in sede, storie della nostra sezione ,fatti aneddoti e curiosità 
Venerdì raccontati da chi li ha vissuti in prima persona, primo incontro: Luciano Valentini, 

istruttore nazionale e più volte direttore della scuola di alpinismo. 
 

29-Gennaio “Corsa” serale con le ciaspole a Nara-CH ore 18,30 in collaborazione con  
Venerdì CAS Ticino 
 

31-Gennaio  Ciaspolata alla Grotta dell’Orso/Campo dei Fiori/Osservatorio- partenza ore 
Domenica  8 parcheggio via Gasparotto Malnate. 
 

13/14 Febbraio due giorni di ciaspole e scialpinismo con gli amici del  CAS-Ticino alla Capanna 
Sab+Dom  Cristallina -CH con pernottamento al rifugio.  

Partenza: Sabato  ore 12,30 parcheggio Scuole medie via Gasparotto Malnate  
 

25 Febbraio Cerro Torre e grandi montagne, incontro con Franco De Marchi alpinista 
Venerdì ticinese . In sede ore 21  



Il Notiziario vuole un articolo sulle mie esperienze alpinistiche di quest’anno ? 
E sia, la redazione ha proprio ragione, quest’anno ne ho veramente fatte tante! Una “gita” ha 
seguito l’altra e ogni volta una gioia ed un entusiasmo sempre più vivo…sempre più travolgente 
ma anche con qualche dubbio e titubanza ; sarò mai all’altezza  
della nuova avventura ? basterà  invece un poco di adrenalina  
mentre preparo lo zaino a darmi la risposta,  
ma dai Ade..certo che si ! 
 

E’ da qualche anno, ora che i  miei ragazzi sono cresciuti, 
che ho riscoperto il piacere di uscire, stare nella natura, come 
in un bosco o in cima ad un monte della nostra zona tipo il  
Sacro Monte, il Poncione o il Monte Orsa. 
Mai avrei però immaginato di salire così in alto…e così il  
2009 è stato il mio primo anno di vera montagna addirittura  
oltre i 4000, dal Gran Sasso al Ruitor, dalla Cresta del Soldato 
sul Rosa, al Dom de Neige ,all’Adamello al Cevedale…qual’è  
stata la più bella non saprei proprio, ognuna mi ha lasciato tanta 
gioia nel cuore ed un ricordo speciale. 
 

Il mio primo 4000 è stata la Cresta del Soldato che arriva in cima alla punta Giordani sul Monte 
Rosa , Fabio e Dario mi dicono: vieni ? e io, senza pensarci dico subito di si, poi, una volta arrivati 
ai Salati si parte, un passo dopo l’altro e il tempo passa veloce, il sudore scorre dalla fronte, il 
peso dello zaino sulle spalle ti schiaccia, ti opprime, ora neve, ora roccia, su ramponi , giù 
ramponi, fuori  piccozza, dentro piccozza, e infine anche vomito, nausea , l’altezza non 
perdona….ma quando arrivi la felicità ti prende dentro, le fatiche scompaiono e piango, si piango 
di gioia !  Mi guardo in giro e sono in Paradiso , vorrei fermarmi di più ma il tempo purtroppo è 
tiranno e bisogna rientrare. 
 

Mentre salivo il Dom de Neige il vento tirava grosse raffiche, lo sentivo sul viso e la levataccia 
delle 2 e mezza si faceva sentire ma bastava alzare lo sguardo e lo spettacolo della natura 
incantevole era li.. e giù lacrime, il Romolo e il Paolo, miei compagni di cordata, invece se la 
ridevano di gusto anche per lo stile davvero singolare con cui saltavo ( con fantozziana  capriola 
finale ) i crepacci….. 
 

E che dire delle “scalate” ? alla Segantini sulla Grignetta è stato come entrare in un mondo nuovo, 
un mondo fiabesco dove ogni sasso ti stupisce e sembra volerti raccontare una storia. 
Inizi ad aggrapparti alla montagna, la tocchi, fredda, dura  ma anche accogliente, ti dà una 
sensazione di forza, di appartenenza, di fusione ,mani e gambe spingono su, verso l’alto, verso la 
cima dove poi tutto spiana e dove anche il nostro spirito finalmente si riposa appagato e felice. 
 

Ora ho imparato, ogni volta che preparo lo zaino  non voglio più sapere cosa mi aspetta, cerco 
dunque di informarmi il meno possibile; così a sera, di ritorno a casa, porto con me l’esperienza 
vissuta, attimi irripetibili ed unici, sensazioni ed incontri , esperienze,  momenti di concentrazione e 
momenti di amicizia…un grazie sentito davvero a tutti .. non avrei mai pensato di “osare” 
tanto….ma ora davvero basta…ho già gli occhi umidi ! 
 
 
 



 

Ilaria Strambini, 8 anni compiuti, 
quest’estate è stata con noi in 
vacanza al “Campeggio” a Pinzolo, 
con semplicità ma anche con la 
dovuta precisione ci descrive le 
sensazioni di una bella escursione e 
della sua prima ferrata… 

Con Novembre abbiamo riconfermato la 
convenzione per l’utilizzo della palestra 
di Vedano Olona: 
 
La serata settimanale a nostra 
disposizione è il MERCOLEDI’ 
Dalle 19,30 alle 21 fino al 28 Aprile 2010 
 
Sosta Natalizia da mercoledì 23 
Dicembre con ripresa il 13 gennaio. 
 
I costi per i soci CAI sono invariati: 
50 Euro 12 ingressi  
30 Euro   6 ingressi 
  6 Euro   1 ingresso 
 
coordinatori: Romolo 335- 845.8908 
   Fabio: 0332- 425.374



 
      

La giornata dell’Open Day dell’atletica  in collaborazione con 
l’Atletica Malnate e sotto il Patrocinio del Comune ha avuto il suo  
primo battesimo domenica 25 Ottobre allo stadio di via Gasparotto. 
 
Già di buon mattino diversi appassionati erano in zona, alcuni con 
circospezione, cercavano di capire quanto e come si sarebbe poi 
dovuto correre , altri invece, più avezzi alla psicologia agonistica e  
già con qualche esperienza di gare alle spalle  scherzavano ed  
iniziavano invece a riscaldarsi….. 
 
Il programma, ben articolato e strutturato prevede tre fasi ben 
distinte, la prima teorica sarà tenuta dal prof. Cadonà e riguarderà 
l’approccio alla corsa , l’allenamento per neofiti e atleti, i materiali 
base, e l’importanza del pre-riscaldamento muscolare prima di  
ogni impegno fisico gravoso. 
Vista la bella giornata la lezione sarà tenuta sugli spalti delle 
tribune, all’aria aperta in un clima di amicizia e cordialità. 
 
Per la seconda fase, scenderemo invece in  pista dove, con gli  
atleti tesserati, e le istruzioni degli allenatori iniziamo il percorso 
base di riscaldamento con stretching ed allungamenti, alla fine ci 
sarà anche una piccola serie di corsette con lo scopo di far  
lavorare muscoli e legamenti e mettere così sotto sforzo anche il 
sistema cardiovascolare e respiratorio. 
 
Infine eccoci pronti per la prova pratica in pista sui 1000metri  
(poco meno di 3 giri) , i partecipanti, in base al diverso grado di 
preparazione ed allenamento vengono divisi in tre gruppi, per primi 
partiranno i più forti..quelli che possono correre al ritmo di 3min  
al km…poi verranno gli amatori…ed infine tutti gli altri compresi 
quelli che, per non mettersi troppo in vista, fingono di correre per  
la prima volta ! 
 
Tra gli amatori  Enrico e Fabio sono i più veloci del CAI Malnate  
ma Romolo (vice presidente)  e Luigi (presidente)  daranno vita  
ad una corsa avvincente che vedrà il primo ( forte di un lungo  
allenamento segreto ma che si rivelerà efficace)  prevalere con  
un tempo di qualche centesimo inferiore ai 4 minuti. 
 
Nel terzo gruppo un bel gruppetto di ragazze e signore renderà  
la gara interessante , tra le nostre socie prevarrà Paola, ma  
anche l’Adelaide si difenderà bene anche se l’ultimo giro la  
vedrà un poco in affanno. 
 
Tutti sfoggiavano la bella maglietta gialla studiata con una punta  
di psicologia per colorare l’occasione di allegria e buon umore,  
poi una bella bibita rinfrescante e quattro chiacchere parlando di 
corse tra i boschi e maratone ed infine a casa…anche le belle 
mattinate finiscono ! 

Da quest’anno il costo della tessera include anche 
l’assicurazione infortuni per tutte le attività  messe in 
essere dalla sezione, per poter usufruire della copertura 
già a partire dal 1° Gennaio è necessario però rinnovarla 
per tempo  in segreteria . 
Ricordiamo inoltre che la copertura è attiva solo per tutto 
ciò che è promosso dalla sezione e pertanto non copre 
eventuali attività svolte a titolo personale ! 

   Le quote 2010 

socio ordinario:   43 Euro 
socio famigliare  22 Euro 
socio giovane     15 Euro 







 


