
Le 
Mud 
Run 
sono 
sempre 
pili 
diffuse 
e 
popolari. 
Più 
o 
meno 
goliardiche, 
coinvolgono 
ogni 
anno 
un 
numero 
crescente 
di 
runnei\ 
E 
attenzione: 
non 
sono 
semplicemente 
una 
valida 
alternativa 
alla 
corsa, 
ma 
rappresentano 
un 
vero 
e 
proprio 
movimento 
che 
coinvolge 
chi 
corre 
così 
come 
chi 
va 
in 
palestra. 
Una 
disciplina 
che 
accontenta 
tutti 
perché 
chi 
corre 
ha 
bisogno 
di 
rinforzare 
tutti 
i 
muscoli 
del 
corpo 
coinvolti 
nella 
corsa 
e 
chi 
va 
in 
palestra 
ha 
invece 
bisogno 
di 
correre 
per 
migliorare 
la 
propria 
condizione 
aerobica. 
Tra 
le 
tante 
alternative, 
ce 
n'è 
una 
in 
particolare 
a 
cui 
sono 
particolarmente 
affezionato: 
la 
Reebok 
Spartan 
Race. 
Chiamarla 
semplicemente 
obstacle 
race 
è 
riduttivo, 
e 
la 
considero 
la 
gara 
ad 
ostacoli 
per 
eccellenza, 
una 
mud 
run 
tra 
le 
più 
dure 
e 
impegnative. 
Sono 
tre 
le 
distanze 
che 
la 
caratterizzano 
e 
nelle 
quali 
ci 
si 
può 
cimentare 
-Sprint, 
Super 
e 
Beast- 
rispettivamente 
di 
5, 
10 
e 
(oltre) 
20 
km. 
IL 
ACCONTO 
E 
quest'anno 
volo 
in 
Spagna 
per 
la 
seconda 
volta 
per 
gareggiare 
in 
una 
Spartan 
Race: 
dopo 
Madrid, 
dove 
ho 
preso 
parte 
alla 
Sprint, 
è 
la 
volta 
di 
Barcellona, 
dove 
mi 
aspetta 
la 
Beast. 
Già 
dal 
nome 
uno 
dovrebbe 
capirlo 
che 
bisogna 
stare 
attenti 
ad 
accettare 
certe 
sfide. 
Distanza? 
Più 
di 
20 
km. 
Ostacoli? 
Più 
di 
.30. 
Con 
una 
grande 
incognita, 
non 
si 
sa 
quanto 
di 
più 
siano 
i 
chilometri 
e 
gli 
ostacoli 
Prima 
di 
partire 
mi 
guardo 
intorno 
e 
vedo 
solo 
colline 
attraversate 
da 
sentieri, 
boschi, 
salite 
e 
discese 
ripidissime. 
Non 
riesco 
bene 
a 
identificare 
il 
percorso, 
ma 
ho 
una 
sola 
certezza, 
sarà 
una 
lunga 
giomata. 
E 
in 
effetti 
gli 
ostacoli, 
che 
in 
un 
primo 
momento 
supero 
abbastanza 
agilmente, 
dopo 
qualche 
ora 
sembrano 
essere 
insuperabili. 
La 
Beast 
non 
è 
certo 
una 
gara 
che 
chiudi 
in 
un'ora, 
basti 
pensare 
che 
il 
GFS 
al 
traguardo 
dice 
25,5 
km 
e 
oltre 
2.000 
m 
di 
dislivello 
positivo. 
Tinte 
le 
prove 
da 
superare 
a 
partire 
dai 
classici 
muri 
in 
legno 
(di 
diverse 
altezze) 
da 
scavalcare, 
fino 
a 
enormi 
stagni 
(o 
forse 
è 
meglio 
dire 
pozze) 
di 
acqua 
letteralmente 
ghiacciata, 
passando 
da 
pesi 
da 
trascinare, 
pneumatici 
da 
portare 
in 
spalla, 
secchi 
di 
sabbia 
e 
catene 
da 
30 
kg 
sul 
groppone. 
Persino 
una 
prova 
di 
memoria, 
ossia 
un 
codice 
da 
ricordare 
e 
ripetere 
un 
quarantina 
di 
minuti 
dopo. 
E 
poi 
loro, 
le 
tem 
u 
ti 
ss 
i 
m 
e 
cord 
e, 
u 
sa 
te 
n 
e 
i 
modi 
più 
disparati: 
attorno 
a 
carrucole 
per 
sollevare 
dei 
pesi, 
legate 
ad 
altri 
per 
trascinarli 
da 
un 
punto 
a 
un 
altro 
e 
ricoperte 
di 
fango, 
scivolose, 
sulle 
quali 
arrampicarsi. 
Scale 
di 
corda, 
con 
i 
muri 
che, 
sul 
finale, 
diventano 
sempre 
più 
alti. 
E 
un 
giudice 
a 
presidiare 
ogni 
ostacolo. 
Se 
arrivi 
stanco, 
fai 
davvero 
fatica 
e 
non 
sempre 
le 
braccia 
reggono 
lo 
sforzo. 
Inoltre 
alla 
Reebok 
Spartan 
Race 
non 
si 
possono 
saltare 
gli 
ostacoli. 
Quando 
le 
forze 
ti 
abbandonano, 
c'è 
anche 
la 
penitenza, 
trenta 
hurpees 
per 
ogni 
prova 
non 
superata, 
alla 
fine 
perdi 
perfino 
il 
conto 
di 
quanti 
ne 
hai 
Luti. 
Si 
arriva 
al 
traguardo 
davvero 
esausti 
e 
provati, 
ma 
con 
la 
consapevolezza 
e 
la 
grande 
soddisfazione 
di 
aver 
superato 
i 
propri 
limiti. 
Sprint, 
e 
Beast 
quindi, 
due 
distanze 
su 
tre 
che 
sono 
riuscito 
a 
conquistare 
in 
un 
anno. 
E 
se 
avete 
visto 
una 
medaglia 
della 
Reebok 
Spartan 
Race 
sapete 
che 
dietro 
a 
quella 
da 
finisher 
ce 
n'è 
un'altra, 
o 
meglio 
lo 
spicchio 
di 
un'altra. 
Una 
medaglia 
da 
comporre 
completando 
tutte 
e 
tre 
le 
distanze 
nell'arco 
di 
un 
anno, 
dal 
primo 
gennaio 
al 
31 
dicembre. 
E 
a 
questo 
punto 
mi 
rimane 
solo 
la 
Super 
(quella 
da 
10 
km) 
per 
conquistare 
la 
Spartan 
Tri- 
fecta. 
Il 
prossimo 
appuntamento 
con 
la 
Reebok 
Spartan 
Race 
in 
Italia 
- 
l'ultimo 
del 
2016 
- 
è 
a 
Taranto 
il 
29 
e 
30 
ottobre 
dove 
si 
potranno 
correre 
tutte 
e 
tre 
le 
distanze. 
Si 
riparte 
poi 
il 
29 
aprile 
2017 
con 
la 
tappa 
di 
Or 
te. 
L'8 
OTTO&RE 
(\ 
MRCELLtM 
M 
È 
SWk 
U 
UM 
Wf\N 
B5T. 
IN 
mk 
L'IATIMO 
fWNTMENTO 
DEL 
1% 
È 
M 
h 
T|\R(\NT0 
IL 
ZS 
E 
30 
OTTOBRE. 
31 
RIPARTE 
POI 
IL 
20 
(\PRILE 
2017 
CON 
Ll\ 
T(\PP(\ 
DI 
ORTE. 
CORIft 
e 
LLINGft, 
LE 
MO 
VOLUTE 
PROV^E 
ENTRAMBE 
TftNTft 
ERft 
L(\ 
QÌR105IU 
PER 
aiJE5TO 
NUOVO 
UPPUNT^ENTO 
DI 
TRWL 
ORGANIZZATO 
DAL 
NOTO 
MARCHIO 
DI 
ABBIGLIAMENTO 
E 
CALZATURE. 
E 
NE 
È 
VALSA 
LA 
PENA 
PERCHÉ 
UN 
TERRITORIO 
COSÌ 
VARIO 
E 
RICCO 
DI 
CULTURA 
SPORTIVA 
ED 
EN06ASTR0N0MICA 
MERITAVA 
DAVVERO 
DI 
ESSERE 
VALORIZZATO 
CON 
UN'INIZIATIVA 
COME 
QUESTA.É 
quest;! 
hi 
ciliegina 
sulla 
torta 
della 
nostra 
bella 
esperienza 
al 
Cmp 
Trai 
1, 
la 
gara 
di 
tra 
il 
promossa 
dall'azienda 
Fratelli 
Campagnolo 
sui 
sentieri 
e 
sulle 
strade 
del 
suo 
territorio! 
quello 
di 
Gassano 
del 
Grappa. 
L'evento 
si 
è 
svolto 
domenica 
9 
ottobre 
e 
la 
nostra 
redazione 
ha 
voluto 
partecipare 
in 
forze: 
abbiamo 
infatti 
corso 
sia 
la 
gara 
corta 
sia 
quella 
lunga. 
Ci 
siamo 
diretti 
con 
calma 
il 
sabato 
a 
Rassano 
per 
goderci 
la 
giornata 
in 
visita 
alla 
cittadina 
e 
i 
suoi 
bellissimi 
dintorni. 
Le 
gare 
di 
questa 
manifestazione 
sono 
state 
tre: 
quella 
lunga 
di 
39 
km 
(in 
realtà 
per 
esigenze 
logistici!e, 
alla 
partenza 
ci 
hanno 
comunicato 
che 
al 
percorso 
erano 
stati 
aggiunti 
due 
ulteriori 
km) 
con 
un 
dislivello 
positivo 
di 
1.600 
metri, 
quella 
corta 
di 
16 
km 
e 
520 
metri 
eli 
salita, 
e, 
a 
dimostrazione 
dell'attenzione 
de 
11'organizzazione 
e 
del 
title 
sponsor 
di 
gara 
Cmp 
alle 
giovani 
leve, 
una 
Youtb 
Tra 
il 
per 
studenti 
delle 
scuole 
medie 
e 
superiori 
di 
7 
km 
con 
un 
dislivello 
di 
200 
metri. 
Segno 
che 
il 
trail 
può 
diventare 
una 
bella 
oceani, 
si 
trattava 
di 
un 
percorso 
piuttosto 
veloce, 
caratterizzato 
da 
un 
lungo 
tratto 
mediano 
(dal 
9° 
al 
18° 
km) 
pianeggiante 
sul 
lungofiume 
che 
costringeva 
a 
correre 
molto. 
La 
partenza 
invece, 
dopo 
un 
paio 
di 
chilometri 
in 
piano 
per 
distendere 
il 
gruppo, 
presentava 
subito 
una 
discreta 
salita 
di 
circa 
400 
metri 
di 
dislivello 
interrotta 
solo 
da 
un 
breve 
tratto 
di 
discesa 
e 
falsopiano. 
Dopo 
essere 
transitati 
per 
il 
centro 
di 
Bassano 
sul 
tradizionalissimo 
ponte 
e 
aver 
percorso 
a 
passo 
di 
corsa 
Faltra 
sponda 
del 
Brenta, 
arrivavano 
circa 
9 
km 
piuttosto 
nervosi 
attraverso 
i 
filari 
dei 
vigneti 
dove 
si 
producono 
i 
tipici 
vini 
del 
territorio. 
Qui 
ripidi 
e 
brevi 
strappi 
si 
alternavano 
a 
tratti 
diagonali 
corribili 
e 
a 
ripidissime 
e 
(scivolose) 
discese 
sui 
prati 
che 
fanno 
da 
base 
alle 
piante 
di 
uva. 
La 
prima 
parte 
del 
percorso 
era 
ancora 
piuttosto 
umida 
dal 
giorno 
prima, 
e 
dunque 
i 
ciottolati 
di 
alcuni 
sentieri 
erano 
davvero 
viscidi, 
cosi 
come 
certe 
discese 
su 
strada 
inumidite 
dal 
fango 
dei 
ruliner 
che 
ci 
precedevano. 
Tutti 
questi 
aspetti 
hanno 
UN 
TtmiTORIO 
iìlCCO 
/ 
Bassano 
del 
Grap- 
pa 
ha 
scritto 
una 
pagina 
importante 
della 
storia 
del 
trail, 
ospitando 
tra 
i 
suoi 
sentieri 
e 
le 
sue 
colline 
questa 
prima 
edizione 
del 
CMP 
Trai. 
Per 
questo 
esordio, 
sono 
stati 
registrati 
numeri 
da 
record 
sui 
percorsi 
immersi 
nel 
verde 
tra 
i 
fitti 
boschi 
di 
Pove, 
So 
lagna, 
Bassano 
del 
Grappa 
e 
Marostica, 
con 
passaggi 
fra 
i 
vigneti 
e 
gli 
ulivi 
tipici 
della 
zona. 
Terreni 
accidentati, 
ripidi 
saliscendi 
e 
scalinate 
impervie, 
il 
tutto 
si 
è 
svolto 
a 
a 
pochi 
passi 
dal 
fiume 
che 
ha 
fatto 
da 
cornice 
all'evento 
assieme 
a 
Villa 
Angancio 
Bianchi 
Michiel, 
patrimonio 
dell'U- 
neseo, 
punto 
di 
partenza 
e 
di 
arrivo 
della 
gara, 
che 
ha 
accolto 
non 
soltanto 
gli 
atleti 
ma 
anche 
i 
tanti 
accompagnatori 
e 
appassionati 
giunti 
in 
città 
per 
l'evento. 
LJn 
evento 
reso 
possibile, 
oltre 
che 
dal 
marchio 
dei 
Fratelli 
Campagnolo, 
anche 
dal 
mairi 
sponsr 
Dryarn, 
e 
da 
Proaction, 
Fizan, 
Fan- 
tic. 
e 
molti 
altri, 
che 
certamente 
saranno 
soddisfatti 
dalla 
visibilità 
raggiunta. 
L'appuntamento 
è 
dunque 
al 
prossimo 
anno: 
l'8 
ottobre 
2017 
sarà 
ancora 
CMP 
Trail. 
I 
VINCITORI 
/ 
Tre 
gare 
parallele, 
per 
un 
totale 
di 
quasi 
900 
iscritti 
in 
arrivo 
da 
6 
diverse 
nazioni. 
A 
tagliare 
per 
primo 
il 
traguardo 
è 
stato 
Matteo 
Pigoni, 
del 
Team 
Tecnica, 
che 
ha 
completato 
141 
hm 
della 
gara 
con 
un 
tempo 
di 
3h 
32' 
42". 
Risultato, 
questo, 
arrivato 
quasi 
inaspettato, 
vista 
la 
dichiarata 
difficoltà 
dello 
stesso 
Pigoni 
ad 
allenarsi 
a 
dovere 
per 
impegni 
di 
lavoro. 
Silvia 
Serafini, 
invece, 
decima 
assoluta, 
ha 
dominato 
la 
corsa 
al 
femminile 
con 
un 
tempo 
di 
4h 
IO' 
49", 
staccando 
di 
25 
minuti 
le 
prima 
delle 
sue 
avversarie. 
A 
gara 
appena 
terminata 
Silvia 
ha 
usato 
parole 
di 
elogio 
per 
l'organizzazione 
ammettendo, 
come 
già 
fatto 
da 
Matteo 
Pigoni, 
che 
il 
percorso 
veloce 
e 
pianeggiante 
nella 
prima 
parte 
ed 
estremamente 
ostico 
nella 
seconda 
t'ha 
colta 
di 
sorpresa. 
Grande 
successo 
anche 
per 
il 
percorso 
di 
16 
km, 
che 
ha 
visto 
ben 
462 
runner 
al 
nastro 
di 
partenza. 
Tra 
loro 
anche 
un 
mito 
del 
mondo 
running, 
Marco 
Olmo. 
Vincitore 
a 
58 
anni 
de 
L'Ultra 
Trail 
del 
Monte 
Bianco 
nel 
2007 
e 
di 
altre 
numerose 
competizioni, 
Marco 
Olmo 
ha 
spento 
68 
candeline 
il 
sabato 
pre 
gara 
ed 
è 
stato 
presente 
all'evento 
bassanese. 
Stai 
correndo 
sul 
lungo 
Brenta, 
hai 
già 
percorso 
parecchi 
chilometri 
sulla 
sponda 
est, 
poi 
hai 
attraversato 
il 
celebre 
Ponte 
degli 
Alpini 
di 
Bassano 
del 
Grappa, 
ora 
ti 
trovi 
sulla 
sponda 
opposta. 
Senti 
dei 
passi 
alle 
tue 
spalle, 
poco 
dopo 
vieni 
superato 
da 
un 
fisico 
longilineo 
e 
agile, 
i 
passi 
rapidi, 
la 
schiena 
un 
po' 
incurvata 
di 
chi 
pare 
averne 
vinte 
tante 
di 
battaglie... 
lo 
riconosci 
all'istante, 
dalla 
maglietta 
grigia 
Dryarn: 
ti 
ha 
appena 
superato 
Marco 
Olmo. 
s 
i 
o 
n 
e 
d 
i 
cres 
e 
i 
ta 
e 
a 
ggr 
ega 
zi 
o 
n 
e 
a 
n 
eh 
e 
per 
i 
giovanissimi 
senza 
particolari 
controindicazioni. 
IMPRESSIONI 
SUL 
PERCORSO 
/ 
u 
perendo 
di 
gara 
della 
39 
km 
era 
davvero 
vario 
e 
interessante. 
Il 
meteo, 
non 
eccellente 
ma 
piu 
tt.osto 
n 
u 
voi 
o 
so, 
li 
a 
fot 
tini 
ata 
m 
e 
n 
te 
retto 
e 
non 
ha 
impedito 
di 
gustare 
appieno 
il 
bel 
territorio 
bassanese. 
A 
detta 
anche 
di 
alcuni 
degli 
atleti 
più 
forti 
al 
via 
e 
in 
accordo 
con 
le 
nostre 
impressioreso 
la 
corsa 
particolarmente 
tecnica. 
11 
rischio 
di 
un 
così 
lungo 
tratto 
corribile 
in 
piano 
era 
ovviamente 
quello 
di 
non 
tenere 
adeguate 
riserve 
per 
l'ultima 
salita 
finale, 
la 
più 
impegnativa: 
circa 
700 
metri 
di 
ascesa, 
spesso 
su 
sentieri 
molto 
stretti 
e 
con 
diagonali 
in 
pendenza. 
Poi 
una 
ripida 
discesa 
di 
circa 
300me 
tri 
e 
ulteriore 
risalita 
di 
altri 
duecento 
e 
infine 
la 
planata 
finale 
verso 
Bassano 
del 
Grappa. 
Il 
percorso 
fino 
al 
lóesimo 
chilometro 
era 
in 
comune 
con 
quella 
della 
gara 
corta. 
 
UN 
IRMI 
LUNGO 
Ibi} 
M, 
Dl\ 
Gf\RMI5CH-PI\mNMCHEN 
ft 
BRE^ILNONE, 
CON 
14.373 
METRI 
DI 
DISIVELLO. 
UN4 
PROV4 
DI 
GRANDE 
RE3I3TENZ(\ 
CHE 
RICHIEDE 
UN 
EORTE 
SPIRITO 
DI 
E 
SfORZI 
DAVVERO 
ESTREMI. 
Il 
trail 
running 
è 
sempre 
più 
diffuso 
e 
sono 
sempre 
più 
mi' 
mero 
se 
le 
persone 
che 
si 
dedicano 
alla 
corsa 
e 
agli 
sport 
all'aria 
aperta. 
Crescono 
a 
vista 
d'occhio 
i 
runner 
che 
preferiscono 
stare 
lontani 
dall'asfalto, 
spinti 
dalla 
stessa 
motivazione: 
p 
a 
n 
ora 
mi 
emozionanti 
e 
percorsi 
mozzafiato. 
E 
c'è 
una 
gara 
in 
particolare 
che 
mette 
a 
dura 
prova 
gambe 
e 
testa 
dei 
trail 
runner: 
si 
chiama 
Gore-Tex 
Trans 
alpine-Run. 
Sette 
giorni 
di 
competizione 
- 
dal 
3 
al 
10 
settembre 
- 
con 
più 
di 
300 
squadre 
(si 
corre 
in 
coppiia) 
pronte 
a 
correre 
da 
Garmisch- 
Partenkirchen 
a 
Bressanone. 
Un 
percorso 
lungo 
247,3 
km 
con 
14.973 
metri 
di 
dislivello 
che 
attraversa 
tre 
nazioni 
in 
sette 
giorni. 
Una 
prova 
di 
resistenza 
straordinaria 
che 
richiede 
un 
forte 
spirito 
di 
squadra 
e 
sforzi 
davvero 
estremi. 
Otto 
categorie 
pire 
senti 
in 
gara 
suddivise 
in 
base 
all'età: 
uomini, 
donne, 
mixed, 
master 
meri 
e 
senior 
master 
men, 
master 
women 
(la 
coppia 
deve 
a 
vere 
co 
m 
pi 
essi 
va 
men 
te 
almeno 
80 
anni), 
master 
mixed 
e 
senior 
master 
women 
(insieme 
almeno 
100 
anni). 
li 
stili 
T|\m 
- 
IL 
ACCONTOÈ 
stato 
un 
grande 
onore 
per 
me 
essere 
ospite 
di 
Gore-Tex 
e 
provare 
il 
brivido 
di 
partecipare 
a 
una 
tappia, 
la 
sesta, 
da 
San 
Leonardo 
in 
Passiria 
fino 
a 
S 
are 
n 
ti 
no 
(BZ). 
La 
frazione 
che 
corro 
è 
di 
33 
km 
con 
2.440 
metri 
di 
dislivello. 
La 
montagna 
è 
li 
a 
guardarmi 
con 
tutta 
la 
sua 
imponenza. 
Non 
ha 
fretta, 
aspetta 
silenziosa 
mentre 
il 
sole 
è 
alto 
nel 
cielo. 
1 
primi 
chilometri 
sono 
facili, 
si 
corre 
e 
a 
tratti 
si 
cammina: 
c'è 
un 
po' 
di 
traffico. 
Si 
sale, 
continuamente. 
Regolo 
meglio 
i 
bastoncini 
e 
mi 
rendo 
conto 
che 
questa 
è 
un'esperienza 
unica. 
I 
primi 
2.000 
metri 
di 
dislivello 
sono 
concentrati 
tutti 
qui. 
Si 
parte 
da 
600 
e 
si 
arriva 
fino 
in 
cima, 
a 
2.600 
metri. 
Ed 
è 
propino 
vero: 
i 
panorami 
qlii 
sono 
mozzafiato, 
tolgono 
il 
respiro, 
in 
tutti 
i 
sensi 
e 
le 
emozioni 
forti, 
concentrate, 
arrivano 
quando 
meno 
te 
le 
aspetti. 
La 
salita 
sembra 
non 
finire 
mai 
mentre 
i 
prati 
lasciano 
spazio 
alle 
rocce, 
dure 
e 
spigolose. 
Loro 
non 
vo 
gli 
o 
n 
o 
se 
n 
ti 
re 
ragioni. 
La 
stanchezza 
che 
prende 
il 
sopravvento, 
ma 
la 
voglia 
di 
raggiungere 
la 
vetta 
supera 
ogni 
cosa. 
Lo 
sforzo 
è 
incredibile 
e, 
una 
volta 
arrivato 
in 
cima, 
chiudo 
gli 
occhi 
e 
respiro 
a 
pieni 
polmoni: 
la 
montagna 
si 
è 
lasciata 
domare, 
conquistare. 
La 
montagna 
mi 
ha 
fatto 
un 
regalo. 
Sono 
felice, 
lacrime 
agli 
occhi, 
anche 
se 
in 
realtà 
la 
parte 
più 
difficile 
deve 
ancora 
arrivare. 
La 
discesa 
mi 
aspetta 
e 
con 
lei 
il 
dolore 
costante 
alle 
ginocchia. 
Correre 
in 
discesa 
è 
difficile, 
richiede 
abilità 
piarti 
col 
a 
ri 
e 
anche 
un 
po' 
di 
coraggio. 
E 
il 
coraggio 
lo 
trovo 
affiancando 
una 
co 
pi 
pii 
a 
e 
correndoci 
insieme 
per 
lunghi 
tratti. 
Siamo 
un 
pio' 
in 
ritardo 
sulla 
tabella 
di 
marcia, 
potremmo 
non 
arrivare 
in 
tempo 
all'ultimo 
cancello. 
Invece, 
contro 
ogni 
pirobabilità, 
ce 
la 
facciamo, 
arriviamo 
in 
tempo 
e 
possiamo 
proseguire. 
Non 
sappiamo 
se 
sia 
una 
benedizione 
o 
una 
specie 
di 
penitenza 
per 
aver 
sfidato 
la 
montagna. 
Siamo 
distrutti, 
le 
energie 
sono 
sempre 
più 
difficili 
da 
trovare, 
ma 
ormai 
i 
cartelli 
dei 
chilometri 
mancanti 
pia 
s 
sa 
no 
da 
doppia 
cifra 
a 
cifra 
singola. 
Ce 
la 
piossiamo 
fare, 
ce 
la 
dobbiamo 
fare. 
E 
ce 
la 
facciamo. 
Quando 
taglio 
il 
traguardo 
il 
mici 
orologio 
dice 
36 
km 
e 
oltre 
2.700 
metri 
di 
dislivello. 
La 
testa 
ha 
vinto 
sul 
corpo, 
lo 
ho 
vinto, 
contro 
me 
stesso 
e 
contro 
i 
miei 
limiti 
che 
ho 
sconfitto 
e 
superato. 
sportivi! 
mm\s 
/ 
Le 
mie 
compagne 
di 
avventura 
Delle 
nvd-cut 
adatte 
all'escursionismo 
veloce, 
molto 
ammortizzate 
e 
traspiranti 
Con 
me 
alla 
Gore-Tex 
Transalpine- 
Run 
le 
Synthesis 
Gore-Tex 
Surround 
by 
La 
Sportiva. 
Queste 
scarpe 
non 
sono 
scarpe 
da 
trail 
running 
pure, 
ma 
piuttosto 
delle 
mid-cut 
dedicate 
a 
quello 
che 
si 
chiama 
fast 
hihing: 
escursionismo 
veloce 
con 
carichi 
leggeri 
su 
sentieri 
sterrati. 
Le 
ho 
scelte 
perché 
sono 
molto 
ammortizzate 
e 
comode 
da 
indossare, 
ma 
soprattutto 
perla 
tecnologia 
Gore-Tex 
Surround 
che 
garantisce 
una 
traspirazione 
incredibile, 
visto 
che 
la 
superficie 
traspirante 
- 
che 
comprende 
tutta 
la 
tomaia 
- 
per 
la 
prima 
volta 
coinvolge 
anche 
il 
sottopiede. 
Grazie 
a 
questa 
soluzione, 
l'umidità 
e 
il 
calore 
escono 
dalla 
scarpa 
tramite 
le 
aperture 
di 
ventilazione 
laterali 
e 
i 
piedi 
restano 
più 
asciutti. 
E 
visto 
che 
sono 
delle 
Mid 
(altezza 
media) 
proteggono 
anche 
da 
eventuali 
sfregamenti 
della 
caviglia 
contro 
rocce, 
sassi 
e 
radici. 
ipjl 
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Alla conquista
1* hlis Reorto ornrr piii

ppirlr Più
liurc]hhe, coins'oloTo ogni anno

E artcnzioao- non aono semplice-
mente una valida alternativa alla
corsa, ma rappresentano un vero

propi LOmo-rmcnro che coin
volge cL corre cCOÌcome chi va
in palestra. Una disciplina che
accontenta turr[ perché chi corre

lsisogiiodiriiitonsre nitri I

(lei

hhcir1O di correte per le Igi unTe

a propria condirooue aerobica.
Trnletarae alrerrmte, ce
in particolare a CuiSOflO partice-

larrr,enre jifCZOfl2flL la Reehok
Sartiri Rr'e. CnrrIs
cernertreoLsrncle nocee riduirtivo,

e [a considero Iii eunindostatoli
per eccedenza,unamiii ruri rra le
più durceimpegriative. Sono tre
e distanze che la caratterizzano
e unlie quali or ai può irnntar
Sprirt, Super eBat- ripettis-a-

mente di IO e(oltre) 20km.

ft CGONTO
Equest'anno vjio in Spagnaper la
aecoisdavcIr per garegglare[n una
Sprtan Rrcer dopo Mrndrid, dove
ho presc partealla Sprint, la vol-
ca di Barceilona,dove mi aserta la
Fietit. Gi;i dii] noicie uno dovrebbe
cnpiiio che lusogna Siate latenti

id rlt rOctO sis]r flistori:so e

Pii li 2Òlitri. ')tccirli Pi di 30.
Con unagrande rr.cognhta,1_tonti
sa quarriron dl piìisoanrichi.ornetrt
e gli c,staccli.
Prima di pariirr unoguardointorno
e vedo uclo colline attraversateda
sentoerL,borchL salite e discese i-

pidissime. Noi: riescobene a iden-
tificare L percorso,ma houias>la
certezza, ar;s lino liina giornata. E
in effetti gli ostacoli, che iii cs

agilmente, dopo quziche ora sem-
brano essereinsuperabili.
La Beas noriè corro una garache
chiudi in un'ora, bastipensareche
il GPSal traguardodice 25,5 kin e
olrre 2(iOOurducji',lis-cllc,, u,iitu - un.

T,iite le perni' la sIi,rerìreaìn,Ir

rito dai cicraii muri li legncr (il
cei'-,eurIte:ie)da naustolzare,hitc

aenorrnosragrur (o
dire porze) iii acqua lerreralrnenie

ghiacciata, passandodapeiu da tra-

scurare, teuItiCi Llaportare In

spalla secchi dl sabbiae c,ìrene

30 kg sul groppone. Persino una
provad. memoria, ossiaUn codice
daricorduieeripeaareuiì cuaraoI-

nudiiiissii ti doras.
telniisrisiiswcorde, o

Ùulisjirari: attorno

la per uillrsLire !eg, r

altri er reascinarti d-aun punto -a
un altro e iicoperre di frugo. scovo-

!Ose,sulla qi_ralLarranipicansi Scale
di corda, con muri che,sul finale,

iV'r_rtaflr)*illpli_ pii alti. E sito

riiisciiue i residise ni,'riuoarouulo.
Se Irriti stoTicci, il cl,nvverr hirrca
e noi sempre ie traccia regLKruo

4' .

ehok

-Una
ri oaiiigiia i iJ riO ozttploiaii.
(lo tutte i tre le (lisrulilzeriell'ann
di in anno, dal primc gennaio al
31dretriubra.E a qneto porzo ma
rimane solo la Soiper (quella da 10
1cm)peuconqkIistutela SposrtunTri-

ti prossimo appuntamento coli a

Reebok Spaitair Pace in Italia -

Firisinturdel 2016 -cc Tazairror il
29 e 30 ortc,lredcwe pc,tranrio

correre trirre e tre le Ilirnitra. Si ri-
pii-se poi il 29,ui-ile 2017 cori Li

t,u1'rac]i Cnr.

Io sbrzs Inoltre aLaReebokSpar'
lan acenoti si porsono saltaregli
ossacoiLQucindo leforze ti abbaai-
donano, c'è anche la penitenna,

Itui perr per .)gnijzroanu,n

iiqrr-rtri, 5115fiiiejnerdi pini
tsrLIIqu,irrti ne 1151 fatti. Si

Print

L OTJOE RCLLONS SVOLThL EO SPRThN
N TL UWMOPPUNTMNTOEL 2016 TTC TRNTO L
30OTTOBREI RPTEPD fl PRft2017CD L TPP OSTE.
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Gran debutto per il Cnip Trail
@NRCORTAEGF LUNG,LENINMOVOLUTEPROVREENTRMETNf ERL CUOSITPERQUESTONUOVOPPUNTMENTO

DITPNILORGNNI22TOCENOTOMPRCHIODI DILUMENTOECDLZTURE.ENE VLS LDPENPERCkEUNTERRITORIOCCCIVLRIO
ERICCODICULTURSPOBTIVEDENOSTRONOMICMEfV DDVVERODIESSEREVLOBI22TOCONUNINIZIUVNCOMEQUESTN.

Sri mura li) ari irge Eecire, i

li -a a
chierr tali li a _trriccrrirrc I celebre Pari
e egli Alpiaci 13,aeraieiciti (drappi
rea rr rieti e dk spanda i ppere Sera-
dei pace alle taceapi le, poca dep» ala
cuperaeedo aia(ceco liraagili.aeoeagd

5 i_li, i_i ccli ce, n la' ecu ceri
I eri pare avCrne Lnre rararedi ba-ra

5l1e aeieeriarsri eli'earaare, dalla ma.
ci etto vaigia Llepaencti lar appena i ape
'r'cr M i eeer (dl arii

-care iii ceerccrcscggree iii lira. arie tre
iiii,l_iia ri-a

(MPESO Sfl P(DSO111 peeeerrra
d gira della 39 Ecu era davaeec vanta e
inreacieeeie. Il eaeaea,a, il eccellente aia
ire rrirr i» ala rIarsa, e un ai r,itir clara
reni e ecu ha mpeI r i da crraea ap.
pantaciil lati reraiaarrci raeaanasaA claeta
enete d aFunc dcc ar era paiaI reti al

li era icirrrr, i ae -dc

ir ana era rr'rniameureqaeUir dan re rene
eri.eganeaeeaac pci l'ali ai idica (i

arie, la piacarcptaucrr» circa 700 urta
3 acceaa,rprcic su sei raaii mclii arcata
a mie li cer ai e laedcai,a Per circ e,

iii a iPCr iran raieenncae
salita c.aalrr di eccaro e iafint la pia

aera finale arare Baasaairdel Gaappa I
pecurea fasci al Ibei i arLII lirnaetei mac
irai rar ari ear qi ella d il

EHJ-!
E questi aciiicgura si ili acerre deUr eic
craca irnHcr tal erieaaa ciCecr Te ai, Pagata

di ree.il pacimermadell'aiim la Faarelli
Iiam aancch gaiaatnriteiesrata-aacle
lei aea,rreiicrraai i at lei di 13'radi, lei

casi1 i,,riatera 9
»aiaiae i. la irirtrc r'ia,irce la acr ari
l riercq ira la (area. ,dilri irrnir,rl,nrr ccii'
la sii li gaie Larr,iiirac ci aacg.c.Ci
e, rane ci rei i iaa alti il a un a a Pii

c'a-. p' - g_ (reca lr caerua'air edita alla
ira d na e a,cuiairtllassaaa diieiriaai Lt

gaei.- JaL(aerearraii fesaeiaarc.eiriacsire
-ee-aiarli,i liarr a il (Sicra liii vardra tSr

a geare higirrache, iii r,irree-ihna
e., rc clic -c crerrieae ccciii

cr_ira_ggi arr iacaircrrcri ha) cee ere
I rieti1 pccairir da 1600 reca , qaelln

a ci 16 kcai c S»0 nera e salar t,

a darereirnracint 3e l'ar e la innt dell' riga
dtleirle'pirrcia d gaiiCcap

.,icsciriaec e, ari Vi ari Te i pe ira

ieri icie ie sci ai ear ti tesa Ieeacra' eh7
l.ii'ciiichei ccliii ch t9i»

i ari Sagrri

(arai arca rrecisaet-aciaiirell acic.ca

e, ai racarac-ada ceri cicclar rarirraair

mediana iclal 9 -1 18 kml pianaggiatre
scaiI incaoriameehesente nera ce aree
me(te La pa rcniu cnsecr, doper un paia

c1ceh cimetiinrcanc per diertndcae il
gruppo, peiren aca 'uaaco eisa dieereea
ed ti il c'i ca 40» inerti ch In.brcU,r in
rc-inc iv dccil_i ae i -re raircr,i diicr-ra

(ri nnciiirli. Dei ,, ea.acar' li ilari cr

al ce daE ,, -'ci ,,ai 'tu3 •r...araliirame

pernrt eareepeeeierrapr'e d errcalal-
rearea da de Er-nea, aeear'aeara circa 9
km i caerrrareiaeeari'i arti -ar reich Filati dea
s-i(ireeelir-;e.1 Itt ci iciniri i tre cirri dei
recai mii i. Qui dpi a
rceeiaiaiccrri'riclicritihcitrulrii ci
caprI «in- e (acre li 'cI dieceri icu prari
che latarrila Font eiir parta li ira, I
prima per-e citi pereeeecitea ai cara pcccr

rcrircimida dai gacrrni peama, e dcanciccci
cenci_ri daulcera ira ne sai cidasvera

iiiliru e ci r-ciraa (ci rirri erciceci

preccc ecc re. T irri c3cier_riiclrerei re nani

NT[TOO ((OI 13,neaaacidcl Ciaat
pa ha aer cc caeapag ira in pcitratilel a

taci, etririrelrrr,iicacrerrrcic -r

ci trae ((are Cucini i nana eiiriccrrc le
('IMP Ti ia. Oreqcicrri eried i - rcarrrir
ritrarre,ri cirri ridi ercir,iit prncrrsiirri-
merri tu ce de rea i fitti Lrsehi da Pert
Sii a(ara, ideaceiraciti Idiappa t fct,aicr-rcca
aria p,ars»1gIra i cagnei e gi ala i pie
dell,rccar Tenta i accadtai iii aip cli

cierir r li_i (riri li (c,iaaiil il I irricilie liii -dirncc
e.ccVccerircrci,rerci. Ui .Arig,i

ri cee 9a,ca (r \nf cieaei,i acer laici dciii,-
ictei_cr,picaai iii pri tnrtli ari ve cieli
gaea, vane arce.edcctia iii c_anergi arie
a tre anche i ratti acecitepagaraurele ap
paariaiaigianeiiucea pel'evtrri ha

1icsrdrcic,i,irechecl,ilari,ieciici
clii Fe,rsil (',cnajrig rri r irccece lei

fliy,crriecliPtc ,cciciri, Pu,lrr, P,car

retnc ir ar - eht etirameare nei tace
e. ha,cidai a c ralmilacri,ccricaarr, L,tie

icrraa.reirretditccit ci priciai enei
l'il ir i -Fe 2017 caea ,raci ar(MO Teaai.

V!NCITORII
iL

Tregatt paerileit,per nerecoe diaraal
900 iretctri inattivo doSaliere-reaoeiori.
A irgliaee per primail trogccrtdoè traino
Meerea'fgonf deiTette Tecairo,clre
Ira completataitt rea dello gara eoaun
eempedi 31,92'a2' Rcaaliaia,quote, or-
cicale qaari itaepeeioia, e(aia la cilcriiaroir

diffiealcadellenette Pigoeirdo l erronc
o doverepoi impegni di loeren Si/mese'
eofle( caere decimaonnnculo,hadamr-
ararelo carro a(jececeieite era una cornea
di49 049 eloeemrdodi2hieirlaurle
primadelletinoeveetseee.A grm aepera
cermieoroSilviano troioparole di elegcr
per l'atgoeinaazeaeeamareiieedocene
gicifarronSrMnereaPiqarahtel perrerna
velocee pioneutqiecrtecella primopance
edearremamenrerefee nelleretttdo
l'Inc coltodrsorpcero.Grondesreeesro
orrlre peril peccareodi16frrr,che Fo eitrr

ben462 reenerai rostro eh parittza. Tra
(aro errrhe cnrene dei mrado eaeeeng,
Mtrratitrrir Vir,cieerea StarieadeLUlier

TmildelMeetvPiatto rarI2007 a cli alee
aameeuaeecerpeeieiaer,MareeOlmo ira

apeoeo68 ene9elacecisabatopro paci ed

i: reere : oaae
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I rairunnin rrrmprrcia

ciitfuice ci nci sempre p Ora

sieri se e perso re che ci dedica
ai ai1acrcrcae agLirporr all'arca
aperta. Cre inc intera 1< cchrr

riiirltic lii i reteririeni stare'

loatai i clall'artaltcr, spinti dalla

ti E c'e una gaia in pri cc dccc
che mete a dura pnrca banche
re sa de trail iaaner- ci chiama
L'rea Ten Tra aaalpn e-Kcic. Set
te grriclicosaeti;ioie lei

i al 12 crr ai Lu-cisc plu di
iOO iqciaclre (ascn'ere Scoppiai

prirn e e onere cc Cotriisoh.

Parrenki'c ceri a ldeerrauone L n

hcper 21', r Leccati

14.93 cviii ch cI clicallo Ire
a riccerri re aenett cetre

aratri. Una persa di rotiticaca
che icia cdi a i

loire stiri o di scaadia e sfc ai
davvrrrrsrrnrrir Ortc sarei. ne
iiecetirtit'aisiiiiriae ritrae

eiarceerccrirrti la cog pia dive

80 aicn i. ma eer miaecl e scr i
niasrer tiirmen (inrieaie aline.i
lO0 en sii

L lSfti T!I/P IL RCCOTO
stat cari grarcdc anciro

eccereospite di (3 ree-Te-,e piov

te il br-rido di p ricci pere a cma

rapp., la sera da-ar Leiicrdc
ira ?a•aria lirica Sararceirio IEZI
la (i ricci rhciritrac i ti liti
i e 2.442 eno 3 clic iie li - E
ari rrirrip usi agii ir lirica

ut a la rci,r iritperrce ira Neri Ira

iioereito riti siate tp-Ira
c.ailcricser i ten.i Inciti, ai

errasti ci cersracua- r O cm pa d
rriittn i <ai arie,
Regcrlcr fregi Cr ira rirnoini a or

retdrriiiiirilrc qi etti e ecc-

sperianracniea i pua i 2 pn0

ieri li il alisei]ir scr
neri ti tn cuc. Si porre da 620
era i-ra ariiiciaaa,a2620
tieni E èlecita! iii Ver i-ipairii

0 ti,teiicr-

T

---.T _ - -

-

- r4w:

•

Ti r

e_i

-

ci e -- a iiie1tindc i cc 1rrrcsrc i.

di t,i0gnaigerr i itt-

caaapera agai casa. Lacfcraae
ranier bile e, iii acuta i is cii

in cima chiudi pri, ricchi i. respi-
cc apir ii i. cliii iii- la rccritsr a
si a iii, i. rur d,cirat e,

re. Lirici ,

irgei i. Sorti telici., lacr i cc agI
i colti, casi <aia in realei .a par e

i. ia diifisili.' ch-raaiseneaarri',air.
Le dricecami aiprara e noia i ti

alle
C,rrereuuiieasaedifficile ti

iicnile,lcl ,i cii <iirliti ratisie
citi cli' cli cersigcirr E il coi p3,

i .it.rei itrila ce, ritiri
e ci readiaci ascrricre per cr3hi

sci la rarelli di msreia. pi mcm.

tccrrcirc arrrrnae in eri pa ci al-
ceicicciceliir Insece, n ricrie

cc prah.il iii , ce I. Lsc .inirr,
uniI a i a lii tempia e p rc-ianar
periregi iee. diii i,ilrir i ni re
cia una henedirrerseinrsaipe-
ve di per irerc, per arreiatic - te

la morcragrae Ocm, ilcier mi,
eatpieiiiraaare Pii diEci1
il; e-avare rai tornai i errtr li de

deppiacifiascifrn cli 5 ric. Cc
lrrisciitris lite i i -<tiri

fa -e E ce lo tacciati a Qcando

r,.'l.irilriecaida 3 <su ci

go di,e 36 tace aiiee2 703 ire
rrrv ,h'livrilv. La re-te ha Unte
-il erqrir.liiicirvat, iaitrrte

iran ci fitti cc clieciar.

-

'rrii —
-

.5'. ,

A

a 3 rrspir a, in tolti i ceissi e le

e e aurei i.

La ra ira se ccl ra nuca larae iccai

ivricreipicilasciri i paa aiir

iccc - edneesprgalaae L irisan

VI gn n ire cnr e api ni. la cnn.
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