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IL PERSONAGGIO...

A cura di Matteo >emme< Grassi
Foto © archivio Salmaso

L’istinto

1]
Trail running e letteralmente

corsa su sentiero, e un sentiero

€ sempre avventura, emozioni,
1
esplorazione.

anni ‘80 con la carriera di atle-

ta agonista nazionale di atfletica
leggera negli 800 e 1500 metri e nei
3000 siepi.
A quei tempi per preparare le gare
praficavo il Fartlek, allenamento di
corsa a ritmi variati, e lo facevo in
collina, lungo i senfieri nei boschi e
nei prati, e gia allora era forte la cu-
riositd di andare a vedere dove an-
dava a finire quel sentiero a fianco
che non avevo mai percorso.

| a mia avventura ha inizio negli

Il Trail amplificava il mio modo di
esprimermi aftraverso la corsa, a
quell’epoca ancora considerata
dai piu unicamente come speciali-
ta di atletica leggera, fosse essa su
pista, su strada o anche in monta-
gna: sempre e solo, semplicemente,

gara.
Ma, come ha ricordato Daniele

regole

Menarini nell’editoriale n°® 3 di Spi-
rito Trail, in quel mondo della corsa
apparvero negli anni ‘90 lo SKY RUN-
NING e il TRAIL, e avvenne cosi il mio
“passaggio” dai 1500 metriin pista al
Giro delle Piramidi.

All'epoca i Trail erano organizzati
solo da associazioni francesi (Maro-
thon des Sables, Tour delle Piramidi)
e austriache (Algerio-Tamaraset),
alle quali mi sono appoggiato per
esprimere il mio innato “spirito trail”.

Con gli anni poiil Trail € diventato un
percorso di competizione vera e pro-
pria e quindi una specifica specialita
del running, diffusa e praficata in
tutta Europa e finalmente anche in
[talia.

Dal 2002, anno internazionale del-
la montagna, ho iniziato a spostare
ancora un po’ pivu in Ia la mia idea
di corsa, immaginando e realizzan-
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do alcune imprese di esplorazione
e ricerca di nuove vie per il Trekking.
Nell’ambito del progetto “L'ambien-
te naturale una Palestra a cielo aper-
fo — SKYFITNESS” ho realizzato la tro-
versata Venezia-Passo dello Stelvio
(2002), Cortina-Venezia (2003), Vio-
reggio-Rimini (2004), e ho dato vita
ad una scuola di corsa e avventura
denominata SKYEXPLORER  (www.
skyexplorer.it). Queste hanno conso-
lidato il prosieguo della mia passione
per la corsa dalla pista all’ambiente
naturale.

Come accennato, il Trail coinvolge
sempre piu persone appassionate
di running a ricercare emozioni par-
ficolari che solo I'ambiente naturale
pud dare in un mondo sempre piu
virtuale e artificiale. Diventando di-
sciplina e specialitd sportiva, si devo-
no seguire dei criteri di metodologia
dell’allenamento, preparazione at-
letica, alimentazione, abbigliamen-
to, scarpe.

L'improvvisazione avvicinasiall'espe-
rienza, ma la passione va coltivata,
con amore.

Per preparare un Trail o un UltraTrail,
ci si deve pensare per tempo, con
consapevolezza; solo cosi si evite-
ranno possibili complicazioni o pro-
blemi fisici e sard certo piu “viva”
I'avventura.

lo oggi mi alleno seguendo sempli-
ci regole di base che ho codificato
nella regola del 3 e del 30, da os-
servare per una migliore efficienza
psico-fisica.

Regola del 3

3 volte alla settimana un'attivita fisi-
co-sportiva

3 giorni di riposo massimo tra un alle-
namento e I'altro

3 mesi: minimo di attivitd fisica rego-
lare

3 bicchieri d’acqua al giorno

Regola del 30 (per una migliore effi-
cienza muscolare generale)

30 minuti: minimo di lavoro aerobico
30 braccia: piegamenti

30 addominali: con torsione

30 dorsali: con torsione

30 gambe: piegamenti con talloni
sollevati

30 saltelli: a gambe divaricate con
torsione

30 saltelli: con la fune

E' scontato che se I'evento Trail € im-
portante, mialleno anche tuttii giorni
e faccio almeno un mese prima una
"simulazione" della prova. Questo mi
permette di saggiare a che punto &
la preparazione e che adattamenti
devo inserire nell’allenamento.

Ecco quindi che a queste regole di
base, per chi vuole ottenere una mi-
gliore prestazione, si devono aggiun-
gere quegli elementi di metodologia
dell’allenamento (corsa di durata,
media, corto veloce, infterval frai-
ning, fartlek, prove ripetute) che solo
un tecnico, o una persona qualifica-
ta, pud consigliare ad un appassio-
nato per non incorrere in errori o so-
vrallenamento, casi in cui I'attivita
fisico-sportiva non fa piu bene alla
salute, ma puod essere addirittura

dannosa.
Ma, oltre al "cosa faccio”, in alle-
namento & importante il “‘come lo
faccio”, cioe lo stile e la tecnica di
corsa. “Corro bene o corro male?
Esiste una tecnica di corsag”. Sono
domande che ogni Trailer si deve
porre, ma alle quali solo un tecnico
pud dare risposta. Comungue si! Esi-
ste una tecnica di corsa per correre
sul piano, in salita, in discesa, su ster-
rato, sulla sabbia.
L'alimentazione & un altro aspetto
fondamentale, sia nella vita quofi-
diana che nei Trail, € I'energia che
muove tutto: le gambe, la mente, lo
spirito.
Prediligo quella naturale, semplice
e classica, sia prima che durante e
dopo.
Durante la corsa uso: acqua, miele,
orzo, mandorle, noccioline e, solo nei
Trail di piu giorni o nelle mie attraver-
sate di esplorazione in autosufficien-
za, tengo come emergenza i gel e
le barrette specialistiche, non disde-
gnando di fermarmi anche ai bar o
nelle trattorie per un piatto, o due,
di pastasciutta e gelato. E il proble-
ma del ripartire, almeno per me, non
esiste: con la fame digerisci anche |l
ferro! E vai carico di energia (vedi il
mio ultimo “Trans Trail del Passatore”
descritto in SpiritoTrail n° 4).

Le scarpe sono un alfro ele-
mento impor-
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tante. Oggi sono diverse le proposte
delle case costruttrici, studiate e di-
versificate per caratteristiche fisiche
degli atleti, terreni e situazioni tecni-
che, arrivando ad offrire scarpe da
gara, da allenamento, e specidlisti-
che per la sabbia e altre condizioni
estreme.

lo utilizzo e consiglio, per il Trail in
generale, allenamento e gara, una
scarpa che sia ammortizzante su
qualsiasi  superficie, protettiva dai
sassi sull'avampiede, con un buon
grip nel battistrada. Le scarpe per
le condizioni particolari, sabbia ed
estreme vanno usate solo per tale
scopo. Come pure le scarpe da
gara, che consiglio solo agli atleti
evoluti, cioé a coloro che si pongo-
no come obiettivo le competizioni
Trail per un'intera stagione o piu.
Anche il resto dell’ attrezzatura Trail:
camel bag, bastoncini, marsupio,
occhiali, cappelliino, da utilizzarsi a
seconda del'ambiente off road e
dalla durata, sono costruiti oggi spe-
cificamente per il loro impiego nella
corsa.

Ripenso ai miei primi tentativi, negli
anni ‘90, di adattare gli zaini da Trek-

king alle esigenze del Trail e all’utiliz-
zo di liofilizzati e creme per bambini
nell’alimentazione... altfro che gel e
barrette energetiche!

Nelle mie fraversate di esplorazione
in autosufficienza di piv giorni, la car-
ta topografica e la bussola sono fon-
damentali e rimangono tali, anche
dopo I'introduzione di uno strumento
scienfifico e straordinariamente co-
modo come il GPS. Ho infatti consta-
tato che in alcuni casi la mancanza
di segnale satellitare, campi magne-
tici strani che interferiscono o batte-
rie esaurite, possono far venire meno
anche il suo funzionamento.

Per concludere, ricordo che per
qualsiasi progetto di traversate o di
partecipazione a un Trail, la prepara-
zione atletica vada 3 mesia 1 anno.
Con dallenamenti di corsa specifici,
studio su carta topografica, road
book , altimetria, difficoltd, abbiglia-
mento, scarpe, alimentazione, pre-
parazione atletica di forza, mobilitd,
stretching. Insomma una preparazio-
ne “globale”.

Ecco fatto, spero di aver descritto

un ABC del Trail running, per muo-
vere i primi passi di corsa con faci-
litd sui sentieri. E, ripensando ad un
aforisma di Giacomo Leopardi: “La
cultura non ¢ solo erudizione, ma &
anche avventura®, auguro a tutti un
buon Trail.




