                                                     
  Marcialonga 2007
                               [image: image1.jpg]



Finalmente è arrivato l’inverno.
E’ sabato mattina, giorno precedente la Marcialonga. Il termometro esposto fuori dall’albergo dove alloggiamo segna meno nove gradi centigradi. 
La giornata è limpida, le dolomiti e la vallata sono imbiancate dall’ultima soffice nevicata.

La ricognizione del percorso, della zona di partenza e la prova dei materiali sono rituali obbligatori per poter partecipare alla Marcialonga nel migliore dei modi.

Ci rechiamo in località Campestrin, nella Val di Fassa dove, la mattina seguente, più di cinquemila concorrenti prenderanno il via.
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Sono in compagnia di mio padre, di mia sorella e alcuni amici. Calzati gli sci risaliamo il tracciato fino al punto più alto della pista, Canazei e scendiamo dalla parte opposta del fiume. La neve è molto lenta e da nord soffia un vento gelido che paralizza il viso. 
[image: image3.jpg]


 
Le asperità da affrontare sono poche, c’è solo qualche piccolo saliscendi. Il percorso si presenta prima in leggera salita e successivamente in leggera discesa.
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Per questo motivo decido di preparare gli sci senza applicare la sciolina di tenuta in modo da essere molto veloce anche se questo significherà affrontare le salite nella parte centrale e sul finale di gara esclusivamente in spinta.
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La scelta dei materiali, delle paraffine da utilizzare e delle scioline sono sempre incerte e difficili. Spesso ci si affida ai consigli dei più esperti o di qualche ski-man che gentilmente sussurra qualche preziosa informazione. Ma come spesso succede, l’incertezza è una cattiva compagna, finisco sempre per farmi condizionare da qualsiasi persona esprima il proprio parere, senza le dovute esperienze.
La sera precedente è carica di tensione per qualsiasi partecipante e l’agitazione diventa generale man mano che si avvicina l’ora do partenza.
La sveglia suona alle 5,30, colazione e ancora con il buio ci spostiamo alla zona di partenza. 
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Ci sono solamente otto binari nella rampa di lancio per i cinquemila concorrenti. La neve quest’anno è stata scarsa e di conseguenza gli organizzatori hanno dovuto ridurre al minimo indispensabile il piazzale dello start.

Ho il pettorale numero novantasette e sono nel primo blocco di partenza.

Le otto e quarantacinque, ora in cui spareranno la fatidica cannonata, arriva inesorabilmente.
[image: image7.jpg]



Tutto fila liscio e contrariamente allo scorso anno, non incappo in nessuna caduta. Ho conquistato una buona posizione ed ora devo solo proseguire con tutte le forze per alcuni chilometri fino a quando le posizioni non saranno ben delineate.
Al giro di boa a Canazei, dopo sei chilometri, transito nei primi cento concorrenti, poi nel scendere verso il fondovalle perdo qualche posizione e vengo raggiunto dal compaesano Innocente che prosegue in compagnia di altri atleti. Mi infilo nella loro scia in modo da riparami dal vento. I cartelloni che segnalano i chilometri rimanenti all’arrivo scorrono regolarmente e senza sforzi eccessivi. 
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Ho adottando una buona condotta di gara e anche l’alimentazione è stata omogenea e continua.

Mio padre mi allunga l’ultimo rifornimento, mancano gli ultimi  dieci chilometri all’arrivo, sette in pianura e tre finali di dura salita; la cascata di Cavalese.
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Le braccia e la schiena sono esauste delle vigorose spinte date durante il percorso, mi fermo e cerco invano di sciolinare in vista dell’ultimo strappo. Non mi resta altro che risalire in spinta fino all’arrivo,qualche avversario più fresco mi supera ma riesco comunque a mantenere la posizione faticosamente guadagnata durante l’intera prova. 
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Taglio il traguardo, sono 132° assoluto.
 Altimetria della gara
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TERAPIA E ALIMENTAZIONE DURANTE LA CORSA
La sera precedente ceno con una due porzioni di pasta seguiti da una fetta di arrosto e dell’insalata. La mia glicemia è di 103, ho un basale di 0,5 u/h e programmo un bolo ad onda quadra di 5 u.
Alle h 22, sono in ipo, prendo una fetta di crostata con 1 tazza di tè, faccio 1 u e vado a dormire.
La sveglia suona alle 5,15 , la mia glic. è di 99, abbasso il basale a 0,2 u/h inietto 2,3 u. di bolo e faccio colazione con 2 fette di crostata e qualche biscotto. Alle sette sono già sul luogo di partenza, provo la glicemia, 283, dopo la prova materiali riprovo la glic.,264. Mi alimento ulteriormente con 20 grammi di barretta energetica e del te.
Alle 8, 45 si parte, ho con me 4 soluzioni di carboidrati liquidi da 30g l’uno.
A 17° km. non sento ancora stanchezza ma bevo ugualmente 30 grammi di carboidrati liquidi e del tè al ristoro.
A 30° km apro la seconda busta di carboidrati e la bevo insieme a del tè, continuo a bere ad ogni rifornimento organizzato e ogni volta che incontro mio padre a bordo pista.
Verso il 45° km avverto un po’ di stanchezza ed ho la sensazione che la mia glic. sia un po’ bassa.
Alla prima discesa bevo un’ altra busta di carboidrati pronti e riparto.
Nella fase finale di gara mi sento ancora in buone condizioni e sicuro che la glicemia è al giusto livello proseguo bevendo solo del tè e taglio senza problemi al traguardo. Controllo quasi immediatamente la mia glic., è 161, cambio il basale a 0,5 u/h e inietto un bolo di 3 u.
La stanchezza accumulata in gara non mi permette un pranzo abbondante, sono costretto ad aspettare la cena.
