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GROENLANDIA 2006

Cronaca del viaggio.

Frastornato dal rumore del nostro aereo alzo timidamente la tendina del finestrino, l’Islanda che mi appare come un isolotto dalle dimensioni piuttosto ridotte. Alzando lo sguardo intravedo una gigantesca massa bianca che sbuca dalle acque; la Groenlandia. Più su la vista dell’azzurrissimo mare svanisce sotto il pack.
Sto viaggiando con Alessia, mia sorella, verso l’isola più grande della terra.

Immaginavo quest’ ultima una gigantesca distesa uniforme di ghiaccio ma ora che la stiamo sorvolando, ci appare montuosa e molto varia.

In meno di un’ora atterriamo a kangerlussuaq, unico aeroporto internazionale, da dove, a bordo di un bimotore, raggiungiamo Sisimiut.                                         [image: image2.jpg]


 

Ora, grazie alla bassa quota, abbiamo modo di osservare alcuni particolari curiosi.

Sulla nostra sinistra si trovano parecchie isole di piccole dimensioni mentre sulla destra superiamo numerosi fiordi, alcuni di questi ghiacciati, e in fondo intravediamo il percorso di gara ed il campo, perfettamente allestito dall’organizzazione con qualche settimana di anticipo per la decima edizione della Artic Circle Race.
Atterriamo su un lembo di terra a qualche centinaia di metri dal paese.
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Sisimiut  è un villaggio di duemilacinquecento anime situato su una collina affacciata sul mare.
Le sue risorse principali, come in tutto il paese del resto, sono la caccia e la pesca.

Grazie all’influsso della corrente del golfo, il mare non ghiaccia mai nonostante le rigidissime temperature e proprio per questo consente un’attività navale costante.
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In meno di dieci minuti ci troviamo davanti all’High school, trasformata, appositamente per questa occasione a dormitorio, con mensa ed ufficio gare.

La temperatura, contrariamente alle nostre aspettative, è particolarmente calda!
Cinque gradi sopra lo zero stupiscono persino gli anziani locali che abituati alla media del periodo, quindici, venti gradi sotto, restano increduli.
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La neve non è abbondante. Il forte vento ne ha accumulato grosse quantità solo in alcuni punti, mentre negli altri più esposti, ha lasciato solo qualche centimetro di vetrato.
Sistemiamo le nostre valige, il lungo viaggio e del fuso orario, cominciano a farsi sentire. Ci prendiamo una pausa. Dopo cena, ci rechiamo al Sisimiut Hotel, dove si svolge la cerimonia inaugurale.

Qui ho modo di conoscere e parlare con gli altri concorrenti, molti stranieri come me alla prima esperienza ma anche locali più esperti e ormai partecipanti usuali.
E’ mercoledì mattina, il tempo non promette niente di buono, nevica e c’è vento.

Decido comunque di effettuare la consueta ricognizione. Voglio raggiungere il punto più alto del percorso per verificare le differenze del manto nevoso.

Sciolino gli sci e risalgo la lunga vallata che conduce ad un colle a cinquecento metri di quota. 
Il tracciato è particolarmente selettivo, in alcuni tratti diventa impossibile mantenere una sciata redditizia e proprio per questo sono costretto a salire a spina di pesce.
Il giorno precedente alla gara, i medici ed i tecnici, organizzano una riunione obbligatoria dove spiegano le regole, i rischi e le difficoltà di questa durissima prova e danno le ultime delucidazioni sull’equipaggiamento necessario e come evitare problemi di congelamento.
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Sono ben attrezzato e sicuro di aver curato ogni dettaglio. Anche Alessia, addetta alle riprese ed eventuali rifornimenti, che mi seguirà con una slitta trainata da dodici cani, è equipaggiata a puntino.
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L’agitazione sale inesorabilmente, non ho mai partecipato ad una competizione così lunga e difficoltosa, ho parecchi dubbi in merito al materiale da utilizzare e al ritmo da tenere.

L’esperienza mi consiglia, dopo innumerevoli valutazioni, la scelta di uno sci più rigido con una sciolina solida di tenuta stesa sopra ad uno strato sottile di base scaldata con il ferro. 

Fortunatamente le temperature sono rientrate nella norma ed il termometro segnala alcuni gradi sotto lo zero.

La sera, in compagnia dell’unico italiano presente, Bernhard, consumiamo un abbondante porzione di spaghetti al pomodoro, portati da casa, seguiti da un piatto di pesce cucinato al sale da Alessia.
La notte trascorre nel dormiveglia aspettando, a volte ansioso, a volte impaurito la prima tappa di cinquantanove chilometri.

Ed eccoci finalmente tutti e centoquarantotto schierati sulla linea di partenza. 
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Ancora qualche istante e… Ecco l’attesa cannonata! 

Spingo vigorosamente, mi trovo sin dall’inizio nelle prime posizioni e solo due concorrenti sembrano in grado di far selezione.

Rimango nel gruppetto per qualche tratto e poi mi accodo ai due groenlandesi che hanno ormai preso qualche metro di vantaggio sul resto del gruppo. [image: image9.png]



Dopo qualche chilometro sono costretto a lasciar scappar via i battistrada e mi assesto in terza posizione continuando a spingere a rimo sostenuto.

Inizia la parte più delicata della tappa, la durissima salita che porta al colle antecedente il campo dove pernotteremo. Poco a poco incremento il vantaggio sui miei inseguitori fino a quasi cinque minuti, poi mi tuffo in discesa e raggiungo il campo.
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Mancano ‘solamente’ ventun chilometri da percorrere su un circuito che si affaccia sul fiordo ghiacciato sottostante. Ormai sono esausto e fatico molto a tenere una buona velocità in salita ma ben presto mi rendo conto che anche i miei avversari sono in grossa difficoltà.
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Finalmente transito sotto lo striscione del traguardo e sono terzo! Quasi non ci credo… E’ finita! Una ragazza mi mette una coperta in spalla e mi accompagna dentro la tenda mensa. Mi cambio, bevo qualcosa e corro al meritato massaggio giornaliero, disponibile per tutti i partecipanti.

La tendina che condivido con mia sorella è la prima a sinistra dell’accampamento.

Troviamo sull’entrata il fornello ad olio, predisposto dall’organizzazione ed i nostri sacchi a pelo che utilizzeremo la notte.

Mentre mi dedico alla sistemazione degli sci, Alessia cuoce la pasta ed alcune razioni d’emergenza portate per semplificarci il lavoro di preparazione. Ora mi rendo conto che solo in pochissimi hanno accettato questa sfida senza alcun accompagnatore. Parecchie persone sono indaffarate a scongelare e cuocere i cibi per i propri atleti.
C’è ancora luce ma guardando l’orologio mi accorgo che sono già passate le ventidue.

Corro in tenda e mi corico nel confortevole sacco a pelo.
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La seconda tappa, che con i suoi quarantanove chilometri è la più corta delle tre è sicuramente la più temuta, in quanto, presenta le maggiori difficoltà altimetriche. Prevede infatti la discesa fino al livello del mare, attraverso pendii mozzafiato ed il ritorno dal ripido tracciato già percorso il giorno precedente.
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Oltretutto, causa campionato groenlandese di slitta trainata da cani, sport nazionale, la partenza è spostata alle ore tredici, lasciando così poco tempo per il recupero delle energie spese.
[image: image14.jpg]



Grazie alla notte rigeneratrice, dopo un sonno profondo, dovuto anche all’enorme stanchezza, mi sento ancora in buone condizioni. Cerco così di rimanere il più possibile insieme ai primi due in classifica per incrementare il vantaggio sui miei immediati inseguitori.
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Nonostante gli sforzi, percorso qualche chilometro, mi ritrovo tutto solo in terza posizione come nella prima giornata. Proseguo cercando di mantenere un ritmo regolare senza sprecare troppe energie e grazie all’indispensabile assistenza da parte di Alessia, riesco ad alimentarmi correttamente durante tutta la prova.
Taglio il traguardo terzo.
Anche oggi ho guadagnato qualcosa sull’americano che mi segue, in quarta posizione.
La gara per me termina alle sedici e trenta mentre gli ultimi concorrenti taglieranno il traguardo solo alle ventuno.

I viveri iniziano a scarseggiare, mi rimane una porzioni di spaghetti senza pomodoro e grana ma fortunatamente un pescatore di Sisimiut offre ai concorrenti alcuni prodotti tipici , naturalmente surgelati. Io assaggio i gamberetti ed il filetto di foca, qualche baccalà ed alcuni pezzetti di balena essiccata. Ottime le chele di granchio.
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E’ il momento di un po’ di riposo, domattina si partirà alle nove in punto.

La preoccupazione maggiore che mi assilla durante tutta la notte, è il rischio di ipoglicemia.
Ho già ridotto di parecchio le unità abituali di insulina durante il secondo giorno e temo che l’alimentazione per il terzo sia insufficiente.

Così a colazione mi abbuffo più del solito e finisco i biscotti a disposizione. Trenta minuti prima della partenza mi trovo con la glicemia abbastanza alta, non dovrei avere problemi.

Infatti al primo rifornimento le mie previsioni trovano conferma sul display del nuovo Minimed Paradigm Real-Time, avuto in prova da Medtronc appena prima della partenza e che si è rivelato di fondamentale importanza. Noto infatti che la mia glicemia è scesa vistosamente in meno di trenta minuti. Bevo un enervitene e quasi mezzo litro di soluzione isotonica, quindi, proseguo con lo stesso ritmo nei successivi chilometri. Mantengo la terza posizione.
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 Il tratto successivo segna le ultime asperità altimetriche dell’intera competizione che danno il colpo di grazia alle mie riserve energetiche. Sento che la glicemia è in continua discesa e ricorro dunque a tutti i rifornimenti disponibili. A venti chilometri dal traguardo 
Alessia mi consegna l’ultima busta di carboidrati liquidi insieme a del tea. [image: image18.jpg]



E senza rendermene conto comincia la parte più dura della gara.
La debole nevicata in corso si trasforma in una vera e propria tormenta che copre immediatamente le tracce sul percorso. Giungo in cima all’ennesima salita, mi aspettano gli ultimi tredici chilometri di cui una buona parte in discesa. Sosto al ristoro, bevo e mangio convinto di poter giungere un’altra volta al traguardo senza intoppi. Quando mancano ormai solo cinque chilometri la spia della riserva inizia a lampeggiare. Sono distrutto. Ho qualche visione paranormale di un piatto colmo di spaghetti fumanti. Devo fermarmi per alimentarmi a solo due chilometri dall’arrivo e apro l’ultima busta di carboidrati liquidi completamente surgelata. Li mastico in modo simile ad una caramella morbida. Sul rettilineo d’arrivo vengo superato da un avversario ma il vantaggio accumulato nelle tappe precedenti mi consente di mantenere la posizione in classifica generale. 
Stanco ma pienamente soddisfatto.

Il terzo posto in questa durissima gara internazionale ripaga ampiamente le mie fatiche.
Le emozioni non sono ancora finite, ci aspetta un grande party, con cena di gala offerta dall’organizzazione, la sera successiva, seguito dalla fantastica premiazione ufficiale. 
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La gara

L’Artic Circe Race è una competizione che si svolge a Sisimiut, il secondo paese per numero di abitanti della Groenlandia, situato sulla costa ovest dell’isola, sessantasette chilometri a nord del circolo polare artico.

Il percorso sviluppa centosessanta chilometri totali e ben quattromila metri di dislivello positivi da percorrere in tre tappe consecutive.
La prima, parte dal paese per raggiungere il campo. Poi, percorrendo un circuito sovrastante il fiordo, si completano i cinquantanove chilometri e i millecinquecento metri di dislivello previsti.
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(Mappa ed altimetria del primo giorno.)
La seconda tappa, forse la più impegnativa, si risale il promontorio davanti al campo e si ridiscende fino al mare per poi risalire dal medesimo percorso. Prevede quarantanove chilometri e millesettecento metri di dislivello.
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(Mappa ed altimetria del secondo giorno)

Mentre la terza, con i suoi cinquantadue chilometri e ottocento metri di dislivello, ripercorre al contrario il tracciato della prima giornata.
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(Mappa ed altimetria del terzo giorno.)
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(Altimetria totale.)
 Tutti i partecipanti devono portare, pena la squalifica, uno zaino di non meno di cinque chili, contenente generi alimentari di prima necessità sufficienti per almeno 24 ore, un litro di bevande calde e del vestiario idoneo a sopportare le rigide temperature del periodo.
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Nei giorni di gara il pernottamento si effettua in tendine da due persone, allestite dall’organizzazione e poste su un lago ghiacciato. Ognuno provvede in autosufficienza alla propria alimentazione grazie ad un fornello ad olio, in dotazione ad ogni tenda, per cucinare i propri alimenti. L’acqua necessaria viene prelevata tramite un foro effettuato nel ghiaccio del lago sottostante il campo.
Le difficoltà ambientali e la durezza del percorso, portano a considerare questa competizione la più dura della terra.

Di seguito alcuni commenti dei partecipanti più illustri. 

Bjorn Daehlie; il più grande fondista in assoluto con otto medaglie d’oro olimpiche, settimo classificato nell’ A.C.R. 2004
Best Wishes from the Arctic Circle Race Committee.
"I have taken part in hundreds of races and so feel well qualified 
to admit this one has lived up to its reputation as the hardest. 
Certainly it is the hardest I have ever been in."
Bjørn Dæhlie, Norway 
’’Ho partecipato a centinaia di gare con successo e mi sento di considerare questa competizione la più dura a cui abbia mai preso parte’’
Patrick Rolli; per quindici anni in squadra nazionale svizzera di sci da fondo e cinque                                                                                                        partecipazioni olimpiche, terzo classificato nell’A.C.R. 2004
“ This was the most exciting skiing I have ever done. I had to fight myself, my pain, cramps and exhaustion. I came here to win the race. Instead, I have won a personal victory.” 
Patrick Rölli, Switzerland 
 ‘’Questa è stata la gara più avvincente che abbia mai fatto,ho combattuto, ho superato il dolore,i crampi e la stanchezza.
Sono venuto qui per vincere, invece, ho ottenuto una vittoria personale’’
Preparazione
Erano parecchi anni che desideravo partecipare a questa competizione. Me ne avevano parlato alcuni amici che ne erano rimasti entusiasti. Ogni volta però non trovavo il coraggio di iscrivermi. In parte la distanza, in parte la mancanza di neve, non mi davano sicurezza riguardo alla mia tenuta fisica per tre giorni così massacranti.
Grazie alle copiose nevicate di quest’ inverno, invece, ho potuto affinare al meglio la preparazione nella vicina pista del Pian del Tivano.

Contrariamente agli anni precedenti, questa volta mi sono preparato senza un vero e proprio programma di allenamento. Mi sono lasciato portare dalle sensazioni avute durante gli allenamenti e dall’esperienza accumulata nelle gare di lunga durata. Questa scelta è stata inevitabile dato lo scarso allenamento effettuato durante l’estate a causa della spedizione ISLET e dall’operazione al menisco, effettuata a metà ottobre, che mi hanno causato un periodo di inattività piuttosto prolungato.

Ho impostato quindi gli allenamenti privilegiando la resistenza alla velocità cercando di acquisire una buona tenuta alla distanza. La rifinitura l’ho affidata alle numerose gare che precedevano l’appuntamento che hanno mantenuto una buona velocità di base.

I lavori di forza e le ripetute, sono stati tolti quasi completamente, in quanto non li consideravo essenziali in una prova atipica come questa. Ho inserito invece alcuni allenamenti sulla durata con parecchio dislivello e portando lo zaino, cercando, a volte fuori dalle piste battute, percorsi con salite prolungate e sciolinando il minimo indispensabile abituando la muscolatura delle braccia e del tronco ad uno sforzo maggiore.
Negli ultimi dieci giorni ho diminuito notevolmente i lavori sulla quantità e sulla qualità mantenendo un solo richiamo di resistenza, in modo da affrontare la competizione con un’ottima freschezza atletica.
Terapia ed alimentazione

Durante la settimana precedente, pur diminuendo gli allenamenti, ho incrementato l’apporto di carboidrati. Ho dovuto quindi aumentare le dosi insuliniche adattandole a questo cambiamento.
Nella prima giornata di gara ho impostato la velocità basale a 0,2 u/h tre ore prima della partenza mantenendola fino all’arrivo. Per colazione, come consueto, ho assunto solamente del tè con alcuni biscotti. 
Prima tappa.

Sono partito con una glicemia abbastanza elevata, intorno ai 300 mg/dl in modo da percorrere un buon terzo del percorso senza sovraccaricare eccessivamente lo stomaco.

Grazie al rivoluzionario apparecchio della ditta Medtronic, Minimed Real-Time, (nella foto) avevo modo di visualizzare i cambiamenti della glicemia ad ogni occasione, consentendomi un alimentazione corretta ad ogni rifornimento. 
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Proprio per questo ho saltato il primo punto di ristoro, mentre al secondo, dopo venticinque chilometri percorsi, ho utilizzato un enervitene, (trenta grammi di carboidrati diluiti al 50%), seguito da un bicchiere di bevanda isotonica. Medesima integrazione in cima alla salita, a circa trentacinque chilometri, invece al passaggio dal campo, dopo quarantacinque chilometri, ho utilizzato una busta di gel, (quindici grammi di carboidrati), seguita dal solito bicchiere di liquidi.
Negli ultimi chilometri, causa ipoglicemia, ho assunto l’ultima busta di enervitene in modo far risalire velocemente la glicemia.

Al termine della prova, con una glicemia di 173, ho riportato il basale a 0,5 u/h ed ho effettuato un bolo di 2u. In seguito mi sono idratato costantemente ed alimentato con piccoli pasti a base di carboidrati composti durante tutto il pomeriggio, mentre la sera ho cenato con un piatto di spaghetti al pomodoro seguito da alcuni pezzetti di parmigiano.

Seconda tappa.

La colazione, questa volta, è stata abbondante in quanto la partenza della gara prevista alle tredici obbligava i concorrenti a saltare il pasto.  

Ho ridotto la velocità basale rispetto alla giornata precedente a 0,15 u/h, diminuendo in questo modo i probabili rischi di ipoglicemia a causa delle diminuite riserve energetiche.

Sono partito con una glicemia oltre i 300 mg/dl, ho saltato il primo rifornimento, mentre al secondo ho assunto una busta di gel seguita da una bevanda isotonica.

Nell’ultimo rifornimento, posto a tredici chilometri dal traguardo ho utilizzato invece una busta di enervitene seguita da un bicchiere di bevanda idratante.

Al termine, la glicemia riscontrata era di 77 mg/dl.

Essendo ormai le diciassette ho cenato subito con un piatto di riso e dell’affettato, poi alle ventuno prima di coricarmi, ho preparato un piatto di spaghetti con assaggi di prodotti locali.

Il basale della giornata e di conseguenza quello notturno è stato mantenuto ad una velocità di 0,45 u/h.

Terza Tappa.

La partenza anticipata alle nove, non ha consentito una colazione abbondante. Il basale spostato alle sei a 0,15 u/h, si è rilevato eccessivo durante la prova. 

La stanchezza accumulata nelle precedenti tappe e l’esaurimento delle riserve energetiche mi hanno costretto ad assumere una grossa quantità di integratori. 

Una busta di carboidrati liquidi ogni quaranta minuti, cinque in totale, ha messo a dura prova anche lo stomaco, causandomi un noioso senso di nausea. 
Terminata la gara ho sofferto di continue ipoglicemie che si sono protratte anche nei giorni successivi. Nonostante i pasti abbondanti ho mantenuto le dosi insuliniche abbondantemente sotto la media giornaliera soprattutto nel basale, che durante la notte è stato ridotto a 0,35 u/h.   
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