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Viaggio

E’ tardo pomeriggio quando atterriamo a Helsinki.

Il cielo è sereno e un vento pungente ci raffredda subito il viso. Il bus che ci porterà a Lahti ci sta aspettando all’uscita dell’aeroporto.

Il paesaggio è collinare e vario, come ci aspettavamo tutto è imbiancato da una soffice nevicata dei giorni precedenti che grazie al clima particolarmente rigido si è conservata intatta.

Più avanti la serie di laghi ghiacciati si interrompe nel verde delle abbondanti pinete.

Le piccole isole di Helsinki ammirate durante l’atterraggio e ora facilmente collegate alla terraferma dal mare ghiacciato, le stiamo lasciando alle spalle per dirigerci a nord nella regione di Hollola.

Dopo solo un’ora di autostrada, qualcosa spunta in lontananza dalla cima di una collina.

E’ una struttura in calcestruzzo alta un centinaio di metri. 

Il trampolino dei mondiali del 1993.

L' Hotel è situato a soli dieci minuti di cammino dallo Ski-Stadium di Lahti.

Scendiamo nella piazza principale della città. Il termometro al centro, segna diciotto gradi sotto zero. Le poche centinaia di metri che ci separano dall’Alex Park Hotel sono sufficienti a smorzare gli entusiasmi di tutti su una possibile passeggiata nella via principale della città.

Siamo molto fortunati, di fronte a noi troviamo un ristorante italiano, che, considerando le nostre esigenze da atleti, diventa l’unico locale dove potremo rifornire i nostri muscoli con un abbondante piatto di spaghetti cucinati decentemente.

La giornata successiva si presenta subito difficoltosa.

I venticinque gradi sotto lo zero alle otto di mattina in centro, sono una scusa sufficiente per rimanere sotto le coperte ancora qualche minuto.

Poi, equipaggiati a dovere e armati di coraggio, raggiungiamo lo Ski-Stadium per la scelta dei materiali e la ricognizione di una parte del percorso.
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Siamo intirizziti e tremanti e gli sci sembrano veramente lenti, la neve così fredda ci da una sensazione di scarsa scorrevolezza e i materiali a contatto con il terreno emettono striduli terribilmente fastidiosi.
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Qui è ancora più freddo e la colonnina di mercurio segna vent’otto  gradi sotto zero, mentre l’umidità relativa dell’aria è salita fino all’ottantacinque per cento. Le previsioni locali esposte nel sito della manifestazione sono state rispettate pienamente. Fortunatamente per il sabato, giorno di gara, la corrente del Baltico dovrebbe far risalire la temperatura intorno ai meno diciotto.
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Dopo una sciata sulla mitica pista della Coppa del mondo, torniamo alla base.

Non abbiamo le idee molto chiare su come preparare i materiali, del resto la nostra esperienza a queste temperature è insufficiente.

Mandiamo dunque in avanscoperta Gerolamo allo stand tecnico, che con la sua loquacità,  riesce a strappare informazioni preziose a uno ski-man locale perfettamente preparato.

Ricarichiamo le energie con una cena abbondante da Giuseppe, gestore del ristorante italiano.

Sono le ventitre e non abbiamo ancora finito di sciolinare! 

Inspiegabilmente non siamo in grado di mantenere la calma e affidarci alle valutazioni e alle decisioni prese durante la giornata. Poi per non prolungare ulteriormente la serata, terminiamo il lavoro con un compromesso che ci assicura immancabilmente una nottata insonne e pensierosa.

Qualcuno si alza a guardate il celo, sereno, nuvolo o chissà cosa, qualcuno accende il portatile e ricontrolla le previsioni meteo, un altro cerca disperatamente di leggere la temperatura sul termometro situato al centro della piazza. In poche parole una baraonda amplificata ulteriormente dai numerosi ragazzi infervorati dall’alcol e dal venerdì sera all’esterno della mega discoteca che si trova esattamente sotto le nostre stanze. 

Sono le sei, suona la sveglia, una liberazione!  

La colazione per i concorrenti è già servita. Cerco di alimentarmi esclusivamente con cibi leggeri e ben cotti. Mi idrato con parecchio tè con due buste di sali minerali.

Non è freddo quanto il giorno precedente, siamo a 18 gradi sotto zero e per le nove, ora della partenza, sicuramente il termometro salirà ulteriormente.

Quando raggiungiamo lo stadio troviamo parecchia gente alle prese con gli ultimi test.

Anche noi proviamo la salita del lancio. La scelta ponderata la sera precedente sta dando riscontro positivo. Gli sci hanno il giusto compromesso tra scorrevolezza e tenuta.

Dobbiamo uscire dalla zona di partenza. E’ possibile prendere la posizione solo dieci minuti prima del via.

Questa norma viene utilizzata esclusivamente al nord per evitare problemi di congelamento.

Gli atleti del gruppo rosso hanno il posto assegnato dall’organizzazioni. Tra questi ci sono anche i nostri: il mio, numero 57 e quello di Innocente il 69.

Si aprono i cancelli.

Entriamo di corsa nello stadio mentre gli appassionati sulle gradinate intonano motti da stadio.
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Solo il tempo di spogliarsi e via! Si parte.
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In seguito alla prima salita, lunga un chilometro, il percorso diventa vario e tutt’altro che monotono. I saliscendi si susseguono passando continuamente dal bosco alle radure e viceversa.
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Le ascensioni più impegnative presentano cinquanta metri di dislivello e si trovano tra il quinto e il nono e tra il sedicesimo e il diciottesimo chilometro. Le discese, sono belle e veloci.
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Lentamente il gruppo dei migliori si allontana. Riusciamo ad ancorarci al secondo plotoncino di atleti locali che procede ad andatura altalenante.

Ci troviamo spesso alla canna del gas, sia io che Innocente ma questa volta non ci scappa nessuno. Acchiappiamo regolarmente i rifornimenti in tutti i punti di ristoro. Il succo di mirtillo è caldo e dissetante.
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Al giro di boa le braccia iniziano a indurirsi ma fortunatamente anche i nostri avversari hanno accumulato stanchezza e non sprintano più su tutti gli strappi.

Quando mancano quindici chilometri  al termine, mio padre ci consegna al volo una piccola borraccia. Questa volta sali e zuccheri pronti.

Sul finale cediamo il passo ad alcuni dei nostri compagni di viaggio ma giungiamo sulla discesa finale senza accusare cali di rendimento.
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L’arrivo è situato anch’esso nel sopra citato Ski-Stadium di Lahti, dominato dall’altissimo trampolino olimpico. Un enorme tabellone elettronico comunica il nome e il tempo di tutti i concorrenti che tagliano il traguardo.
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Ci tuffiamo a capofitto tra le urla della folla, il giro della pista e… !
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E’ finita!

Siamo; ventisettesimo Innocente, e ventinovesimo io.

Secondo e terzo straniero.

Il viso, paralizzato dall’aria gelida e umida, riprende piano piano colore aiutato dal vapore di una zuppa fumante. 

Solo ora le emozioni ci riscaldano il cuore.

Terapia ed alimentazione

· Cena precedente h 20 glic. 104 basale 0,5 u/h bolo 7u

      200 g. di spaghetti al pomodoro e basilico

      50g filetto di renna

      50 g insalata

      2 panini

· Prima di coricarsi h 24 glic. 243 basale 0,5 u/h bolo 3,5u

· Sveglia h. 5,45 Glic.  122

· Colazione abbassamento del basale a 0,2 e bolo di 2,5u

     1 tazza di tea con 100 g. di pane e miele

· Glic. h. 7  201   20cl. acqua

· Glic. h. 8,30   162 basale 0,2u/h  

      Barretta con 40g. di carboidrati e 20 g. di carboidrati liquidi diluiti con del tè

      Glic h. 8,50   264

· Partenza ore 9  basale 0,2 u/h

· Durante la gara ho introdotto:

· 3 buste di carboidrati liquidi da 30 g. l’una

· 2 bicchieri di succo di mirtillo caldo e 20 cl. di tè con sali minerali nel finale

· Arrivo ore 11,30 glic. 145 basale 0,5h/h bolo 4u

Come sempre i giorni precedenti ho cercato di aumentare la quantità di carboidrati assunti durante la giornata nonostante le difficoltà nella scelta dei cibi soprattutto nei ristoranti locali.

Ho dovuto alimentarmi  30’ prima della gara in quanto avevo 162 di glic. 
Dopo l’arrivo piccolo spuntino per inappetenza causata da stanchezza e conseguente difficoltà a mantenere la glicemia sopra agli 80 fino a tarda serata.
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	Place
	Name
	Time
	Number
	Nationality

	1
	Varis, Kari
	2:22:20
	5
	Finland

	2
	Rodokhlebov, Valeri
	2:22:20
	17
	Finland

	3
	Colliander, Niklas
	2:22:20
	18
	Finland

	4
	Ohtonen, Olli
	2:22:24
	6
	Finland

	5
	Mursu, Esa
	2:22:38
	7
	Finland

	6
	Peltotalo, Sami
	2:23:52
	15
	Finland

	7
	Zuev, Viacheslav
	2:25:56
	10
	Finland

	8
	Juusti, Timo
	2:25:57
	47
	Finland

	9
	Leppämäki, Marko
	2:26:04
	21
	Finland

	10
	Vuori, Pasi
	2:26:52
	46
	Finland

	11
	Mäki, Kari
	2:27:57
	16
	Finland

	12
	Heikkinen, Jussi
	2:28:10
	77
	Finland

	13
	Kosonen, Antti
	2:28:12
	29
	Finland

	14
	Tuhkalainen, Janne
	2:28:21
	19
	Finland

	15
	Joks, Stein
	2:29:12
	488
	Norway

	16
	Vähä-Ypyä, Henri
	2:30:03
	33
	Finland

	17
	Kuisma, Sami
	2:30:28
	32
	Finland

	18
	Alden, Jan
	2:30:56
	12
	Finland

	19
	Jauho, Jarkko
	2:31:25
	23
	Finland

	20
	Mäkinen, Tero
	2:32:42
	26
	Finland

	21
	Leino, Pasi
	2:32:59
	268
	Finland

	22
	Sistonen, Mika
	2:33:16
	68
	Finland

	23
	Virtakoivu, Pekka
	2:33:18
	22
	Finland

	24
	Kilpinen, Jussi
	2:33:26
	36
	Finland

	25
	Westerlund, Niklas
	2:34:05
	41
	Finland

	26
	Rajala, Heikki
	2:34:23
	85
	Finland

	27
	Sormani, Innocente
	2:34:31
	69
	Italy

	28
	Lepistö, Petteri
	2:34:37
	88
	Finland

	29
	Sormani, Mauro
	2:34:41
	57
	Italy

	30
	Pelkonen, Juha
	2:34:58
	39
	Finland

	31
	Virtanen, Teemu
	2:35:44
	13
	Finland

	32
	Illarionov, Mikhail
	2:35:49
	99
	Russia

	33
	Viholainen, Henry
	2:35:50
	65
	Finland

	34
	Uusimäki, Juha-Pekka
	2:35:51
	79
	Finland

	35
	Fabritius, Mikael
	2:35:52
	207
	Finland

	36
	Leinonen, Mika
	2:35:59
	141
	Finland

	37
	Immonen, Jari
	2:36:21
	55
	Finland

	38
	Ala-Heikkilä, Jarkko
	2:36:31
	48
	Finland

	39
	Ikonen, Kari
	2:36:31
	54
	Finland

	40
	Virtanen, Peter
	2:36:33
	51
	Finland

	41
	Blom, Juha
	2:36:34
	115
	Finland

	42
	Lappalainen, Arto
	2:36:35
	59
	Finland

	43
	Brännkärr, Tommy
	2:36:35
	374
	Finland

	44
	Nissinen, Tommi
	2:37:12
	96
	Finland

	45
	Leppänen, Tapani
	2:37:16
	527
	Finland

	46
	Paavola, Jari
	2:37:44
	73
	Finland

	47
	Savolainen, Teuvo
	2:37:58
	84
	Finland

	48
	Miettinen, Harri
	2:38:17
	100
	Finland

	49
	Haarala, Petri
	2:38:19
	67
	Finland

	50
	Mantere, Markku
	2:38:26
	188
	Finland


