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di

Sergio Ortolani
Non so perchè ho deciso di scrivere queste cose,

anzi lo so benissimo, ho sentito che valeva 
la pena di immortalare emozioni,
 sentimenti e sensazioni legate 
alla corsa e soprattutto 
al nostro gruppo...

Dedicato anche a Filippide che (lui non lo sa) ha reso possibile tutto questo
S. Ortolani
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PROLOGO

7 e 10, acqua che bolle. Citofono! Non dovrebbero esser già qui, sono in anticipo, si era detto alle 7 e un quarto.

“Fra 5 minuti a tavola”.
Nel frattempo gli ultimi ritocchi, chi fissa il pettorale... 
“Guarda un’attimo, è dritto?” chi allaccia le scarpe per l’ennesima volta, chi dice : 
“Quale maglietta metto, la leggera o questa un pò più pesantina?”, 
“Dov’è il bagno?”.

Tutti a tavola! 8 hg di fusilli Barilla in 5 (160 gr a testa), un filo d’olio extra-vergine, tanto grana e via. 
“Questi sono 3 minuti in meno”, dico io. 
Lo dico sempre, sono fissato, ma se non mangiassi la pasta alle 7 di mattina prima di una gara sono sicuro che impiegherei 3 minuti in più...

“Dai che siamo in ritardo”

“Ci sarà fila al casello”

“Ci sono 6.500 iscritti, non troveremo parcheggio”. 
Comincia l’ansia, si corre alle 10,00 sono le 7 e 30 siamo a Vicenza dobbiamo arrivare a Verona, ci vorranno 40 min. al massimo, che fretta c’è?

Oggi faremo la “Mezza di Giulietta & Romeo” a Verona, la mezza per la cronaca è lunga 21,097 km, la metà esatta di una maratona (42,195 km), il tempo dovrebbe essere bello, la città è bellissima, è la prima volta che facciamo una competitiva insieme, d’altronde il gruppo si è formato solo un paio di mesi fa. 
Appunto il gruppo...
SIAMO 5
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Lorenzo, Sergio, Reni, Lawrence e Alberto
C’è Lawrence (41 anni, il capitano), alto, magro, casinaro e brontolone, generoso e passionale. Lui parte veloce, ha paura di rimanere indietro, ha paura di essere sorpassato da tutti,
“E se arrivo ultimo?”, ma no ultimo degli ultimi, lui ha paura di arrivare ultimo tra noi cinque, e poi chi lo dice a PierPaolo? Quando mi chiederà:
“Papy come sei arrivato?” 
“Papy come eri vestito, e gli altri come erano vestiti?”
Lawrence non fa calcoli, lancia il cuore oltre l’ostacolo, un gran cuore, un cuore da 180 battiti al minuto.

E’ il più ansioso, il pensiero della gara lo tramortisce, lo innervosisce, continua ad andare in bagno, si massaggia la pancia, il volto è teso, non è rilassato come al solito, non fa battute. Lo conosco da un paio di mesi ma mi sembra di conoscerlo da sempre. 

Ha deciso, di auto-promuoversi capitano del gruppo, ha comprato una fascetta catarifrangente da Decathlon, l’ha inaugurata alla marcia di Quinto Vicentino (20 km corsi su 10 cm di neve) e adesso la indossa sempre, a noi va bene, Lawrence ci piace così.

C’è Alberto (46 anni, il freddo), silenzioso, garbato, taciturno, tranquillo ma serafico e pungente se vuole. Del gruppo è il neofita del running. Pare sia stato “reclutato” da Reni durante un uscita nella ciclabile di Cavazzale, lui continuava a fare avanti e indietro, avete presente i binari dello sci di fondo a tecnica classica? Qualcuno lo depositava sui solchi e lui andava... Quando ha fatto per la prima volta il giro Cavazzale-Monticello-Vigardolo-Cavazzale (15 Km) pare abbia avuto dei giramenti di testa, gli sia uscito il sangue dal naso e non abbia dormito per 2 settimane tanta era la sorpresa di avere scoperto un mondo fuori dalla ciclabile. A lui però questa storia non piace più, gli è stata ripetuta per troppe volte, ormai si è affrancato, si è emancipato e ci tiene.
Nella corsa è un pò sgraziato ma efficace, se ti corre vicino ogni tanto ti allenta una gomitata involontaria e ti chiede scusa subito dopo. Nelle nostre marce domenicali va un pò a strappi, tra i primi, poi si stacca, rinviene, si ristacca di nuovo e poi eccotelo inesorabile che piomba alle spalle dei primi intorno al 19mo km, lui arriva sempre, puntuale come un rigore alla Juve...

C’è Lorenzo (39 anni, il gioiello), è quello che si è unito più tardi. E’ anche quello che va più forte ma non ce lo fa pesare. Si allena con noi, al nostro stesso passo ma lui è uno da 3 e 30 nella maratona. E’ il bello del gruppo, sempre sorridente, corsa calcistica, composta e lenta ma tremendamente efficace, sembra andare piano ma è un rullo compressore, è la fotocopia di Diego, il calciatore brasiliano. Corre perchè si diverte.
Quando facciamo i lunghi (termine tecnico per dire che si corre più di 23 km) ci deve raccontare come ha organizzato il week-end. La richiesta viene da Lawrence per tre motivi:

il primo è per fare due chiacchiere altrimenti si annoia;

il secondo è che è affascinato dall’arte pianificatoria di Lorenzo che bilancia in modo perfetto gli impegni familiari, ricreativi e sportivi nelle 48 ore del sabato e domenica con precisione chirurgica. E’ l’inventore della par-condicio familiare, running, bagno caldo, aperitivo in centro, cinema, pizza, milan su sky e sesso;

il terzo è la curiosità, Lawrence vuole sapere se ha litigato con la compagna (donna Jessica) e se, per fare pace, ha dovuto fare “sesso riparatore” con lei.

C’è Reni, diminutivo di Reniero (49 anni, il geometra) anche lui del ’61 come me. Lui è un predestinato. Si è avvicinato al running in modo continuativo (in modo continuativo per me significa correre più di due volte a settimana) relativamente tardi, un paio di anni fà ma ha il fisico giusto, non è alto, corre bene, gambe leggere, postura da faticatore, somiglia a Panetta. Anni e anni di calcio e poi la scoperta della corsa. Quando andiamo a fare le marce domenicali lui non parla mai all’inizio, comincia a parlare al 10mo km, Lawrence lo stuzzica ma lui non reagisce (è muto come il servo di Zorro...), al 15mo cambia marcia e va via. 

Lui è quello che conosco meglio, dal ’92 per la precisione, grazie alla passione che abbiamo in comune per il calcio. Se non avessi avuto la passione del calcio penso che ancora non conoscerei nessuno qui a Vicenza... E’ anche un mio collega e ci vediamo in occasioni diverse dal lavoro e dal running. Fa pretattica, lui non è mai preparato, è stato in montagna settimana scorsa..., giovedì ha subìto un intervento ai denti..., da ieri sera ho un pò di mal di schiena..., che sarà ‘sto gnocchetto sotto al malleolo..., poi và via come il vento...
E’ anche il nostro commissario, così soprannominato per le innate doti di curiosità e senso dell’indagine che lo porta ad approfondire e saper rappresentare anche il più insignificante dei dettagli.

Infine ci sono io, Sergio (49 anni, mi chiamano il Direttore, giocando sulla mia carriera da bancario), romano, ma laziale 100%, emigrato per motivi di lavoro a Vicenza nel 1992, sono alto, magro, non ho un fisico propriamente da maratoneta ho cosce possenti, gambe storte e i polpacci più muscolosi del nord-est (riconoscimento a cui tengo, è un titolo che mi ha affibbiato Billo una decina di anni fa quando giocavamo a calcetto insieme), durante la corsa soffio come un mantice. Corro con continuità ormai da 3 anni e mezzo, da quando, il 3 novembre 2006 ero davanti alla televisione e guardavo la Maratona di NY, un lampo, una scommessa, l’anno prossimo anch’io! E così ho fatto, il 4 novembre 2007 ero sul Ponte di Verrazano a battere i denti alle 7 di mattina in attesa del colpo di cannone.

Sono un “ragioniere” del running, l’esatto opposto di Lawrence. Vado al mio ritmo, qualsiasi cosa accada, centellino ogni energia, evito i marciapiedi, taglio le curve, ho il braccino corto insomma. Guardo continuamente il mio GPS, penso al percorso, faccio calcoli, curo l’abbigliamento, gli accessori e l’alimentazione. LA PASTA LA PREPARO IO (anche se qualcuno dice che è troppo “al dente”).
Ci siamo trovati insieme abbastanza magicamente, intanto per la casualità degli incontri ma soprattutto perchè siamo quasi tutti allo stesso livello e quindi riusciamo a fare l’uscita domenicale insieme senza che il più veloce arrivi fischiettando e il più lento sui gomiti. E’ raro nel mondo del running.
LA GENESI

Ci siamo conosciuti in una delle marce domenicali dalle nostre parti, a Longa. Facciamo il percorso lungo da 20 km, siamo in gruppo, quel giorno eravamo in quattro, Lorenzo non c’era (non era ancora stato esonerato...). Fino al 15mo abbiamo corso insieme, alla fine si distanziano Lawrence e Reni, poi Alberto poi io.

Solito ristoro finale, Giornale di Vicenza (una copia gratis), panino con la mortadella da riportare a casa per i figli con Lawrence che, fiero, gratificherà PierPaolo scandendo la classifica di giornata.

Già da quel giorno si era capito che potevamo stare insieme, differenze di ritmo di corsa non abissali, età vicina, esperienze abbastanza simili, stili di comunicazione diversi ma complementari.
Poi sono venute le marce di Bolzano Vicentino, S. Pietro in Gù, Monticello C. Otto e Quinto Vicentino, sempre con percorsi da 20 km e sempre in gruppo, sempre presenti solo io e Lawrence, una defezione a testa Reni, Alberto e Lorenzo.

In mezzo un lungo da 27 km con percorso studiato da Lorenzo.

Durante la settimana non ci sentivamo spesso, a parte con Reni con cui riuscivo a vedermi e parlare di running anche in ufficio, ma quando si avvicinava il fine settimana c’era il richiamo della foresta e ci si cominciava ad organizzare, luogo di ritrovo, percorso, chilometraggio, elenco dei malanni,...

COLPA DI FILIPPIDE ?

Spesso mi sono chiesto cosa spinga l’uomo medio, soprattutto quello che ha passato i 40, a correre, e a prefissarsi di fare una maratona. La risposta non c’è, o meglio, ce ne sono tante.

La voglia di raccontare e raccontarsi di avere fatto qualcosa di estremo, di rimanere in forma per illudersi di essere ancora disgustosamente affascinanti a 50 anni, perchè fa bene, per spirito di emulazione verso Filippide... 

Sapete chi era Filippide? La leggenda narra che Filippide, araldo ateniese, fu inviato ad annunciare la vittoria di una battaglia, quella di Maratona appunto, percorrendo di corsa la distanza fra Maratona e Atene, e che, arrivato a destinazione, disse solo le parole:

"Siate felici, abbiamo vinto!" per poi cadere morto, stremato dalla fatica (tra l’altro pare che la distanza fra Maratona e Atene fosse di circa 37 km).

Bene! A noi di Filippide non ce ne può fregare di meno.

Io ne ho fatta una sola di maratona (nel prossimo capitolo ve la racconto), quella di NY, e quando sei al 30mo ed i muscoli cominciano ad urlare la voglia di fermarsi è tanta, ti chiedi ogni 10mt 

“Ma chi me lo fà fare?”, ma poi resisti, ripensi a tutte le volte che sei uscito alle 6 di mattina, col buio, col freddo e dici 
“No, adesso tu non ti fermi, sei qui per correre, cazzo!”.

Dopo aver fatto la mia prima, e unica, maratona mi ero convinto che non ne avrei più fatte, è uno sforzo innaturale dicevo, è inutile, fa male e basta, me ne sono stato buono per due anni, correndo sì ma senza trovare lo stimolo e la voglia di rifarne un’altra, anzi avevo maturato un sentimento critico che mi aveva portato ad allontanarmi.

Poi mi sono detto che non avevo raggiunto il mio obiettivo (che era di stare sotto le 4 hh) e che avrei trovato pace solo dopo averne corsa una sotto il muro delle 4 ore, per gli addetti ai lavori questo è il primo obiettivo sfidante ma credibile per un maratoneta.

E allora sotto un’altra, prima il tentativo fallito, in fase di preparazione, della maratona di Venezia a cui mi sono iscritto ma che non ho corso e adesso quello definitivo di Padova. Una tabella che funziona, l’ha sperimentata Reni a Venezia, lui sì che l’ha corsa, e anche alla grande (3hh e 56mm), un obiettivo chiaro, una preparazione da fare in un periodo (autunno-inverno) in cui non devi fare i conti col caldo-umido e soprattutto una piccola e bellissima compagnia con cui condividere gli sforzi dei lunghi in allenamento. 

In poche parole noi correremmo anche se Filippide quella volta avesse preso il bus-navetta...
LA MIA NYC MARATHON

La mia maratona di NY del 2007 si può sintetizzare così:

28, 4, 10 poi giuro che ve lo spiego...

Pare che l’appellativo della “Grande Mela” derivi dal fatto che quando si atterra a New York per l’emozione viene un groppo in gola come se si fosse ingoiata una mela intera. Minchiate! Sono atterrato all’aeroporto di Newark nel New Jersey e vi garantisco che il primo grattacielo lo vedi quando col taxi arrivi a Manhattan alla fine del tunnel sotterraneo. Da lì in poi però l’effetto è devastante altro che mela, un cocomero... 

E’ il 2 novembre del 2007 la maratona si corre il 4, sono le due di pomeriggio, mi sistemo in albergo, proprio 5 minuti, il tempo di buttare alla rinfusa la roba nell’armadio, quasi neanche mi accorgo del fatto che il mio compagno di camera (chi sarà? Gli accoppiamenti fatti dal tour operator sono casuali) non è ancora arrivato, non vedo l’ora di scendere e fare indigestione delle strade di NY, non ci sono mai stato, ci metto 12 nano-secondi per decidere che è la mia città, luci, rumori, traffico, la gente (di tutte le razze) che incontri ha uno strano ghigno quasi sorride. Il piano è chiaro, subito all’Expo Marathon, ritiro del pettorale, “sniffing” dell’atmosfera e poi in giro a piedi col naso all’in sù.

Guardo di tutto, con avidità, rivedo scene di film, sento i rumori (infernali per chi è abituato a quelli di Vicenza) le fantastiche sirene della polizia, i clacson (a Vicenza se ti azzardi a suonare il clacson ti becchi le parolacce dei passanti, tutti ti guardano come se fossi un marziano e i vigili ti ritirano la patente per sei mesi...). A New York è tutto grande, sennò non vale. C’è un negozio sulla Madison Avenue, saranno 100 mq, che vende solo pop-corn, all’altezza di Time Square il negozio della M&Ms, 3 piani di palline colorate al cioccolato (3 piani...) e il bello è che ovunque è pieno di gente. Mangio qualcosa da Sbarro e rientro in camera, del mio coinquilino nessuna traccia, aspetto un pò e poi prendo posto nel letto matrimoniale.

Verso le due e mezza di notte si materializza il mio sconosciuto compagno di camera e con lui la legge di Murphy all’ennesima potenza. Mi entra in camera un ragazzo sulla quarantina, pochi capelli, corporatura un pò tozza ma muscolosa, 

“Ciao mi chiamo Massimo”, l’accento è emiliano, è di Mantova, toglie il giubbotto e sotto intravedo una felpa giallorossa con l’inequivocabile lupacchiotto; mi si gela il sangue, si squama la pelle, un cerchio alla testa, tachicardia ai massimi livelli e mi comincia a uscire il sangue dal naso...

“Sento un’accento romano, per caso sei della Roma anche tu?” mi fa lui. 

“No guarda, lassa perde, da come ti vesti è meglio che l’argomento calcio non lo tocchiamo proprio in questi 4 gg”.

E chi ha chiuso occhio...? Jetlag ? Ma quale jetlag, Murphy! Ditemi voi quante probabilità ci sono che un laziale 100% come me incontri a NY, nella stessa camera, un romanista, di Mantova...? Non bastano i decimali dopo lo 0,...

Il giorno dopo è un freddo micidiale, cerco, con un pò di buone maniere ipocrite, di rendere la convivenza civile e invito il mio compagno di camera a fare un giro, voglio andare sull’Empire State Building, il più alto grattacielo di NY dopo l’abbattimento delle Torri Gemelle.

Si cammina tanto per tutta la mattinata e siamo preoccupati per il freddo, decidiamo di comprare una maglia tecnica per l’indomani. Il pomeriggio lo trascorriamo ognuno per conto proprio ricongiungendoci solo in serata per organizzare la mattinata successiva quando i pullman verranno a prenderci alle sei per portarci a Staten Island dove parte la Maratona. Pianifichiamo di svegliarci alle 5, Massimo ha portato dall’Italia il fornelletto elettrico, la pentola, il parmigiano, il sugo di pomodoro, il sale e l’olio. Ci faremo un piatto di pasta alle 5,30... Cioè, vi rendete conto...?

Houston, abbiamo un problema! Sono le 5 e 30, il fornelletto è acceso da 25 minuti, l’acqua non è neanche tiepida, non abbiamo un piano B. Niente pasta, Massimo è distrutto. Sul Pullman l’atmosfera è strana, la gente è assonnata ma eccitata allo stesso modo, ognuno parla del suo obiettivo, di che allenamento ha fatto, di quello che gli ha detto un suo amico che ha già fatto due anni prima la maratona di NY. Io e Massimo ci ripetiamo i nostri obiettivi, il mio è di stare sotto le 4 hh (fosse solo di un secondo) lui è più preparato, lui corre per le 3 ore e mezza, partiremo da due blocchi diversi, io ho il pettorale blu Massimo quello arancione.

A Staten Island è pieno di ville bellissime con piscina ed immensi giardini, pare che qui ci abitino gli italiani arricchiti, quelli che hanno fatto fortuna negli States, magari facendo proposte che non si potevano rifiutare... La mattinata è bella, rigida ma non freddissima come ieri.

Sono le 7, mancano 3 ore al colpo di cannone. Ho la sensazione di avere le gambe un pò stanche ma, mi dico, è solo l’ansia. Si bivacca e si mangia sull’erba come se fossimo a un concerto di Patty Smith. I più arditi iniziano a fare stretching, i bagni cominciano ad avere code interminabili. Consegna delle sacche in un pullmino che poi ritroveremo all’arrivo. Manca mezz’ora io e Massimo ci separiamo abbracciandoci (ho abbracciato un romanista...,), augurandoci buona fortuna e ci avviamo verso le rispettive gabbie di partenza.

Ci si comincia a “svestire” piano piano, si vedono felpe e pantaloni di tuta volare via, alcune rimangono impigliate negli alberi, subito dopo la partenza passeranno dei camion che raccoglieranno tutti gli indumenti per donarli in beneficienza.

Come avrei potuto resistere intruppato per più di mezz’ora a queste temperature senza addosso il mio vecchio pile?

“Hai reso il tuo ultimo servizio caro, fedele pile”.

“Tra poco ti abbandonerò tra altri come te e speriamo che il tuo sacrificio possa contribuire a qualche cosa di importante”.

L’impazienza ammorba l’aria.

Il serpentone umano brama e smania come se fosse una creatura unica.

Una immensa bestia con quarantamila teste.

Una Antica Creatura che si appresta a celebrare un Rito Sacro.

Si comincia a camminare verso la zona di partenza, da qui non si vede ancora il Ponte di Verrazano, questo ponte è anche detto “The Verrazano”, è uno dei più famosi della città. Il suo nome è dedicato al navigatore italiano Giovanni da Verrazzano, primo europeo a raggiungere, nel XVI secolo, la zona della foce del fiume Hudson e quindi la zona di New York. Aperto al traffico nel 1964, attraversa il braccio di mare The Narrows congiungendo i due quartieri newyorkesi di Staten Island e Brooklyn. E’ quello delle celebri scene drammatiche del film La febbre del sabato sera.

Intorno a me gente di tutte le razze che cazzeggia in tutte le lingue, riconosco un gruppo di Olandesi, di Messicani, questi parlano portoghese, forse sono Brasiliani, in lontananza il colpo di cannone mi prende quasi alla sprovvista... Cresce la tensione il torpedone si comincia a muovere un pò più velocemente ma sempre camminando, mamma che emozione, mi sto commuovendo, getto via l’ultima felpa e resto con pantaloncino corto, maglia tecnica sotto, canotta bianca con scudetto dell’Italia, la scritta SERGIO in nero sopra al pettorale, la scritta 100 % LAZIO in azzurro sotto al pettorale. Dopo sei minuti esatti dalla cannonata passo correndo sui tappeti sotto lo striscione della partenza e la tecnologia che è applicata alla mia scarpa destra rileva e fissa l’attimo.

Il Rito ha avuto inizio.
Nessuno cazzeggia più, non si parla, solo il rumore del tacco-punta delle scarpe da corsa sul cemento del ponte, gli elicotteri che spalettano fermi sul cielo sereno di NY, non resisto più, adesso piango proprio, quasi 3 km (la lunghezza del Ponte) fatti coi lacrimoni pensando agli allenamenti, alle persone (alcune non ci sono più) che avrei voluto mi vedessero, mi scortassero durante il percorso, mi incitassero.

Quando il ponte sta per finire si comincia a sentire l’ululato del pubblico, non piango più ma mi si drizza il pelo, migliaia di persone che corrono in mezzo a due ali di folla infinita, ti gridano di tutto, un gruppo di ragazzi ti batte il cinque, la gente ti incita chiamandoti per nome, è pazzesco! Le gambe però non sono buone, non girano bene, dai è solo un’impressione...

Qui le misure sono in miglia e, solo a intervalli di 5, in km; ovviamente mi ero preparato a fare tutti i miei calcoli proiettando al miglio anzichè al chilometro. Alla mezza passo lento, due ore esatte, e le gambe non girano bene, non è un’impressione stavolta, è ufficiale!

Altro ponte, il Queensboro Bridge che attraversa l'East River e collega Long Island City nel Queens con Manhattan, passando sopra la Roosvelt Island. E' conosciuto anche come il ponte della 59 strada (59th Street Bridge) grazie a Simon e Garfunkel. Questo ponte massacra le gambe, salita ripida prima e discesa dopo, a metà ponte scocca il 25mo. Si entra in Manhattan, qui, se possibile, è il punto di massimo casino della gente, sono tantissimi, urlano gridano come ossessi, siamo al 28mo sulla First Avenue, sempre dritto per 7 km fino al Bronx. 

Questi sono i 28 km con le gambe.

Crisi ! Ma crisi brutta ! Crampo alla coscia destra, sono costretto a fermarmi, cammino un pò, ho fame, mi si spegne la luce, è il dramma, avevo pensato a questo, alla possibile crisi ma speravo avvenisse più avanti, al 35mo.

In un attimo realizzi che il tuo obiettivo è saltato, che mancano ancora 14 km, che hai fame, che il crampo non ti abbandona, che la First Avenue è leggermente ma tragicamente in salita, e che tutti vanno più forte di te, anche i fotografi che sono fermi. “Sono al 28mo, chi mi ci porta al traguardo...?”. 

Per non ritirarmi devo assolutamente trovare una motivazione, un obiettivo nuovo. 

All’improvviso la luce, il “Brez”. 

Carlo Brezigia, appunto, è un collega di Banca e amico col quale mi confidavo spesso sulla mia preparazione per la Maratona, un tipo mingherlino che ha due anni più di me, un pensiero semplice e lucido e un cervello affilato come la lama di un rasoio. Lui ha fatto la maratona NY nel ’92 , ha corso in 4hh e 20mm mi pare... Adotto un nuovo obiettivo! Sono al 32mo, 3hh e 10mm, devo fare meno di 4hh e 20mm, riparto trascinandomi un pò e forte della nuova motivazione, il calvario è finito.

Questi i 4 km con la croce.

Afferro una banana da terra, caduta a chissà chi, la sbuccio e la mangio, da lontano un totem con delle bustine di gel energizzante, passo e lo svaligio. Non ho più fame, nel Bronx un’altro crampo, stavolta alla coscia sinistra, cammino solo un pò e riparto, ripetendomi 

“Da adesso tu non ti fermi più”. 

Finalmente Central Park ma mancano ancora 4 km, l’obiettivo è ancora a portata di mano ma si soffre, i muscoli urlano ma faccio finta di non sentirli: 

“Se ti fermi t’ammazzo!” continuo a ripetermi ad alta voce, tanto qui non mi capiscono...
Ormai non è più una corsa  è un movimento incondizionato e  scomposto di nervi e muscoli, qualcuno del pubblico grida “Almost done” vuol dire quasi fatta, quasi finita. 

“Quasi finita un cazzo! Mancano ancora 4 km...” 

“Mi ci porti tu all’arrivo, cojone che non sei altro?”

Sotto il gonfiabile di Central Park sarà 4hh19mm22ss ho fatto meno del Brez. Non il tempo che volevo ma sono felice lo stesso, non piango, non ho più forze nemmeno per piangere. Medaglia, telo antifreddo, ragazze gentili e sorridenti che ti coccolano e ti danno il pacco gara. 

...E questi i 10 km con i nervi.

Sono felice, felicissimo ma anche malinconico, non vorrei essere solo, vorrei mi fossero accanto le persone cui voglio bene o che magari non ci sono più. Le mie figlie (prima di tutto), mia madre, i miei amici, i miei colleghi, la visione di mio padre che mi sorride, anche la mia ex-moglie, pensa un pò...

Prendo a camminare per raggiungere il pullmino con la sacca lasciata alla partenza incontro Massimo, anche lui felice e deluso nello stesso tempo, ha fatto 4hh01mm12ss. Lui è partito troppo forte ed è scoppiato sul Queensboro bridge.

Vediamo gruppi di gente (tanta) che torna in albergo, si fa fatica a fare il gradino del marciapiede per attraversare la strada, i muscoli dicono basta, in albergo ho visto persone fare le scale al contrario tanto erano straziati i polpacci. Io e Massimo diagnostichiamo, vivisezionandole, le nostre prestazioni al di sotto delle aspettative: l’incidente della pasta e il troppo camminare nei due gg precedenti e poi:

“La Maratona di NY è dura”, 

“Infatti..., hai visto pure Baldini è arrivato solo 4to...”. 

Bene, adesso che abbiamo trovato anche due o tre scuse sostenibili ci dedicheremo al turismo nei prossimi due gg.

Massimo lo sento ancora, e ogni tanto ci scambiamo qualche sms con sfottò calcistici o risultati delle gare a cui partecipiamo.

A chiunque abbia raccontato della mia esperienza alla maratona di NY (ovviamente tralasciando il particolare dell’abbraccio al romanista), cerco di trasferire il concetto che, se si avvicina alla corsa lunga e vuole fare qualcosa di davvero indimenticabile, questa è la maratona da fare almeno una volta nella vita, ti rimane appiccicata, tatuata addosso per il resto dei tuoi giorni e sarai orgoglioso di averla fatta a prescindere dalla prestazione

FUORI A -12°

Ma torniamo a noi. Sabato 19/12. Per l’indomani avevamo previsto un’uscita da 20km, il percorso l’aveva studiato Lawrence, giro di SMS. 

“Che facciamo?”. 
“Sta nevicando, è freddo...” 
“Ma dai, andiamo lo stesso...” 
“Senti Reni...” 
“Alberto ha detto che non se la sente...” 
“Reni mi ha detto che se andiamo noi viene anche lui...” 
“OK, domattina alle sbarre del passaggio a livello di Cavazzale alle 8,00”.

Parto in macchina da casa mia e parcheggio a 1 km e mezzo da Cavazzale in modo da correre in totale 23 km, perchè disattendere la tabella? (sì la tabella, una sorta di “grillo parlante” travestito da foglio excel su cui sono memorizzate tutte le tappe del tuo allenamento personalizzato e che ti aspetta inesorabile il lunedì mattina per valutare la tua performance). La macchina segna una temperatura esterna di -12° (ripeto, meno dodici gradi centigradi), per strada c’è neve e ghiaccio, nessuno (ovviamente) in giro.

Sul posto trovo Lawrence, imbardatissimo, cappello e guanti, 

“Dov’è Reni?” 

“Secondo me ci dà buca” dice Lawrence. 

Andiamo verso casa sua nella speranza di incrociarlo, niente. Sotto casa urlo di Lawrence, RENIIII !!!!. 

“Coniglio, ha visto il tempo e si è rigirato sotto le pezze” tuona Lawrence. 

Torniamo indietro, decidiamo di andare in due, all’inizio della ciclabile vediamo in lontananza una sagoma scura, Reni. Pronto in pista ciclabile, ricongiungimento effettuato! Si parte in tre. Alla partenza,  una lepre (da quanto tempo non ne vedevo una) indugia a un metro da noi, tra la ciclabile e i binari del treno, due salti e si allontana, chissà cosa avrà pensato e cosa avrà raccontato ai suoi simili quella mattina...

Corriamo sulla neve fresca, le dita congelate nonostante i guanti, la faccia tagliata, il naso che cola, i capelli imperlati di ghiaccio sopra la fascia proteggi-fronte. Il percorso è bellissimo, Cavazzale-Anconetta - Cul de Ola - Monte Berico – Laghetto -  Polegge-Cavazzale 20 km esatti, fatti sempre insieme, chiacchierando di tanto in tanto (Reni solo dopo il 10mo km) e all’arrivo una soddisfazione indescrivibile, gratificante, abbiamo corso a -12, sentimenti contrastanti, dall’autocommiserazione alla consapevolezza di avere messo un tassello importante per quando dovremo stringere i denti davvero. Quando i muscoli grideranno “AIUTO!”, a Padova noi ci ricorderemo di essere usciti quella domenica a -12 e potremo dire: 

“Col cazzo che mi fermo...!” 

21/2/2010 HALF MARATHON DI GIULIETTA E ROMEO

Con la scusa del ritiro del pettorale, oltre che il mio anche quelli di Reni e Alberto, la sera prima vado nella città “scaligera” a fare “sniffing” insieme a Martina e Renata (le mie due fidanzatine). E per fortuna che sono andato... 

Il militare, al bancone dei pettorali dal 2001 al 2100, mi dà il 2026 di Reni, il 2027 di Alberto e continua “ingobbito” a cercare nella vana speranza di trovare il 2074 (il mio!). 
“Il suo non c’è” mi fa lui. 
“Come il mio non c’è!?” faccio io. 
Chiama un altro militare, improvvisano una riunione con un civile che davanti a sè ha il computer.

Il mio pettorale non c’è! Me lo hanno spedito a casa, o forse alla sede dell’Atletica Vicentina (la società per la quale sono tesserato). Per un’attimo il “dejavù” dell’estate 2008 quando all’aeroporto di Venezia mi dicono che non posso partire per NY perchè le figlie non hanno il passaporto individuale...

Mi riprendo, cerco di stare calmo e dico 
“Premesso che a me non è arrivato niente a casa, e adesso?” 
“Ehmm, vada all’info-point” balbetta il milite. 
Vado all’info-point mi dicono che l’hanno spedito a un tale Ortolani Sergio di Padova, Via Setra 47... Mi fanno il duplicato. Ho il 2085, mi rilasso, esco con le mie semi-donne per due passi in centro, giardino di Giulietta, pizzeria.
La città è invasa da gruppetti di gente in tuta con la sacca del pacco gara a tracolla sulle spalle. In pizzeria una comitiva di Cesena, sono 8. Parlano ad alta voce delle loro imprese, uno sulla sessantina, il più loquace (forse troppo) snocciola i suoi tempi, fa le ripetute da 3 km a 3 e 20 al Km (io neanche col motorino...) a Carpi ha corso in 2 e 50... e gli altri ascoltano, alcuni anche un pò annoiati... Mi sta simpatico come Moggi...
La tappa di Verona è un passaggio preparatorio per la Maratona di S. Antonio a Padova (25 Aprile 2010), la faremo tutti tranne il gioiello, lui il 25/4 non sarà dei nostri, andrà a fare la maratona di Madrid. 
A dire il vero la tabella per oggi prevedeva severamente un “lungo” da 29,4 km ma la competizione a ritmi alti ci intrigava e quindi per una volta “al diavolo la tabella”.

Arriviamo a Verona, destinazione casa di Maurizio, è il cugino di Reni, fa l’avvocato, è un omino piccolo, mite e servizievole, non sembrerebbe un principe del Foro, runner anche lui, si era iscritto alla Maratona di Verona, ma è infortunato, sciatalgia, quindi niente; ci accoglie alla grande, macchina in giardino, spogliatoio in taverna, uso incondizionato del bagno (Lawrence va due volte) e qualche consiglio prezioso per far decidere a Lorenzo quale maglia mettere, stamattina l’ha chiesto a tutti... Maurizio sentenzia:
“La più leggera, sempre la più leggera...!”, Lorenzo trova pace.

Via a piedi verso l’Arena (è da lì che si parte), ci accompagna Maurizio fino a metà strada, 
“Da qui sempre dritto, non potete sbagliare”, 
sosta al bar per un caffè (doppio per me e Lorenzo) e ci dirigiamo in zona partenza, io commento la temperatura e ho tatuato nel cervello il mio obiettivo (non un secondo sopra 1hh e 50mm), Lorenzo annuisce sorridendo (si sente in forma), Lawrence deve andare in bagno, Alberto non tradisce emozioni (per lui è la prima competitiva), Reni non parla (non siamo ancora al 10mo km...).

Consegniamo le sacche, io vorrei scaldarmi, quanto manca? 10 minuti? Il GPS di Lorenzo non si è ancora collegato, Lawrence ostenta 165 battiti a riposo... Entriamo nelle transenne, salutiamo l’elicottero, si cazzeggia, qualche coro da stadio, poi si parte, si passa dal cazzeggio al silenzio, solo il rumore dell’elicottero, dei bip dei gps messi in azione sotto il pallone della partenza e delle coloratissime e tecnologicissime Asics, Mizuno, Adidas, Nike,...

Lorenzo parte subito forte, anche Lawrence si ingolosisce e va all’attacco. Io, Reni e Alberto insieme un pò più dietro. Io davanti, loro alle mie spalle (uno a destra l’altro a sinistra, oggi ho la scorta!). I primi 5 km volano, neanche me ne accorgo, 25mm e 25ss, bene così, 5 e 05 al km, e parte la partita doppia, i calcoli, le proiezioni all’arrivo. A un certo punto non vediamo più la “chierica” di Lawrence, è avanti almeno 300 mt. Noi continuiamo al nostro passo (al mio per la verità).
Le altre cinquine fatte con lo stampino, dal 5to al 10mo in 25mm e 03ss, dal 10mo al 15mo in 24mm e 55ss, qui recuperiamo Lawrence (un pò in difficoltà), salto il ristoro del 15mo km e mi ritrovo da solo (neanche i boys...). Al 17mo arriva Reni, parla! 
“Sei in forma oggi” mi dice.

“Anche tu” dico io. 
Ci facciamo un paio di km insieme, non faccio in tempo a pensare di dirgli: 
“Reni, potremmo passare l’arrivo insieme per mano a braccia alzate”.

troppo tardi, il geometra ha messo la freccia ed è andato via, guardo il cronografo cercando un conforto, 
“Sono scoppiato io o va forte lui?“  
il GPS segna 4 e 49 al km, mi tranquillizzo, faccio un paio di moltiplicazioni, una divisione per 60 e proseguo al mio passo.

Ci siamo! Ecco l’Arena, si sente l’Aida in lontananza, 
“Dai che è finita”, mi dico ad alta voce. 
Ma non ci fanno entrare subito, il percorso prevede un curvone, saranno 500 mt, 
“Non è giusto, l’Arena è lì...”. 
Finalmente l’androne, tappeto verde, Aida a manetta, brividi dal collo in giù, si esce dall’Arena, rampetta e 100 mt finali.

BRAVISSIMI, tutti e 5 sotto l’1hh e 50mm.

Il gioiello sbandiera addirittura un falsissimo 1hh e 37mm (alla fine sarà comunque un onorevolissimo 1hh39mm35ss), ma il gps  in centro non funziona... 
Lawrence è furioso, ce l’ha con Reni che ha fatto pretattica millantando sedicenti acciacchi fisici, irritato, nell’interno coscia, i calzoncini tecnici l’hanno ferito e ha sangue vivo che lo fa camminare male (figuriamoci correre), è deluso, sa di essere arrivato 4to nella sua classifica e sa che tra un pò dovrà chiamare casa e rendere conto, chi glielo dice adesso a PierPaolo?

Ce l’ha con Alberto (siamo con la sua macchina) perchè va piano, perchè non ha il Telepass, è un fiume in piena, chiede rimedi per l’irritazione all’interno coscia. Ripassa la sua gara, come facciamo tutti, e se potesse la rifarebbe ma è già proiettato alla prossima, ha promesso vendetta alla StraVicenza del 21 Marzo, 10 km da fare in apnea, lui è già lì.

Gli altri sono tutti soddisfatti a parte il “freddo” Alberto che si aspettava un risultato migliore e che ha sofferto troppo il ritmo sostenuto, io sono mentalmente alla mia tabella, non vedo l’ora di colorare di verde la riga del foglio excel, e programmo insieme a Lorenzo il prossimo lunghissimo, domenica 7 Marzo 30 km.

30 KM A CAVAZZALE

Domenica 7 Marzo, dunque, facciamo il lunghissimo. Per l’occasione correremo la Marcia del Donatore di Cavazzale che prevede tre diversi percorsi, 6, 10 e 20 km, il vantaggio di fare un lunghissimo abbinato a una marcia organizzata sta nel fatto che il percorso è misurato e che ci sono i ristori.
Mancano 50 gg a Padova e l’ansia cresce.

E’ sabato mattina, mando un sms a Reni e Lawrence:

“Keffamo? A che ora ci si vede domani? Dove?”. 
Nessuna risposta, non va bene. Alle 16 e 15 mi chiama Lawrence, sì aveva visto il msg, sì era tutto ok, ci saremmo visti alle 8 di mattina alle sbarre del passaggio a livello di Cavazzale, avremmo fatto 30 km. L’unico dubbio era se fare prima i 10 o i 20 del circuito, ci penso un pò e poi decido che è meglio fare prima il circuito da 10. 

La sera prima mi fa male tutto, ho le gambe pesanti e provo la stessa sensazione che avevo alla vigilia degli esami universitari, non mi ricordo niente. Preparo gli indumenti, farà freddo, ben coperto, guanti pesanti, calzini pesanti, fascia gola e fascia fronte. Preparo i ristori, 2 bustine di gel, 1 di succo integratore e ovviamente domattina due hg di pasta.
Arriviamo alla spicciolata, prima io (che ho anche il tempo di prendere una distorsione alla caviglia incespicando sul bordo del marciapiede e considerando anche che non avevo messo il sale grosso nella pentola dell’acqua per la pasta, direi che non è proprio l’inizio di giornata che avevo auspicato...), poi Alberto, Lorenzo, a seguire Lawrence e, buon ultimo, Reni. Espongo la tesi per cui è meglio fare prima i 10 e poi i 20 (ripassando a Cavazzale dopo soli 10 km, infatti, Lawrence non avrà la tentazione di fermarsi e continuerà sicuramente), gli altri convergono. Si parte, la concentrazione si taglia col coltello, Alberto è più “silenziosissimo” del solito, Reni, al contrario, è stranamente euforico e loquace, parla già al 2do km. Ci racconta che il piccolo Riccardo (7 anni a ottobre) ha vinto la sua prima gara di sci e il suo papà ne va, evidentemente, fiero.

Facciamo i primi 10 km in scioltezza, rigorosamente tutti insieme, Lorenzo, Lawrence ed io siamo davanti e prendiamo un pò più d’aria, ripassiamo dal via (senza ritirare le 20.000 lire del monopoli...) e proseguiamo consapevoli che da lì in poi si comincia davvero. Tra il 10mo e il 15mo km Lawrence va in crisi di astinenza da gossip. Mi fa:

“Allora sei andato a trovare la farmacista?”. 
La storia della farmacista era uscita un paio di corse fa (credo a Monticello), questa la definizione di Lawrence: ha una 35na di anni, grandi tette, si sente sola, è uscita da poco da una lunga e difficile relazione e fa la farmacista a Bolzano Vicentino. Per la precisione non lavora in una farmacia ma in un “dispensario” (così si chiama...) io non l’avevo mai sentito questo termine. 
“Te la dobbiamo far conoscere, così ti sistemi...”.

Io sono divorziato da 6 anni e i miei amici vogliono vedermi sistemato, mi sembra di essere tornato indietro di vent’anni, allora ci pensava mia madre a strapazzarmi i marroni con la storia della sistemazione...

Così fu “inizializzato”, un mese prima l’argomento FARMACISTA. Oggi ho paura che si debba andare maggiormente in profondità e, evidentemente, non mi sbaglio...

“Oh guarda che merita...”, 
“E’ sola...” 
“Che aspetti ad andarla a trovare...?”

“Non ce la faccio con gli orari, quando passo la mattina la farmacia è ancora chiusa, quando passo di sera è già chiusa...”

“A proposito, vorrebbe un figlio, tu hai niente in contrario?”

“Ma non lo so, non c’ho mai pensato...”

“Sì, ma avresti qualcosa in contrario?”

“Oh, ma fammi capire, ha un ritardo?” faccio io preoccupato

“Comunque no, non avrei preclusioni all’idea di avere un’altro figlio...” passo e chiudo.

Lawrence però, si vede, non è soddisfatto, io non lo faccio entrare, mi arrocco come Nesta e Cannavaro dei bei tempi e qui non si passa...! Allora cerca soddisfazione con Lorenzo:

“Ma tu ti risposi?” 
“E a voi, la storia di avere un figlio...?”. 
Lorenzo è sicuramente più di manica larga e così ci possiamo assicurare un’altro paio di km chiacchierando ogni tanto e arricchendoci del fatto che Lorenzo no non si risposerà, che nè a lui nè alla sua compagna interessa, che la sua compagna è comunista, ma comunista di brutto, che per quella domenica non farà nulla di particolare a parte un pranzo in famiglia.

Superiamo il 20mo, la fatica adesso si fa sentire e non giova neanche stare dietro a Lorenzo e Lawrence per ripararsi dalla bora secca e fredda. Lawrence oggi è in forma (non vede l’ora di raccontarlo a PierPaolo) al 24mo finge di scattarci una fotografia e si stacca insieme a Lorenzo e Alberto, che non ha ancora proferito parola, tranne un laconico: 
“Mmah non lo so...”, 
quando abbiamo deciso di fare prima il circuito dei 10 km e poi quello dei 20. 
Io faccio fatica, mi attacco al geometra e stringo i denti, la velocità non è tanto degradata, siamo ancora sui 5 e 30 al km ma fatico un botto. All’arrivo il GPS segna 29,61 km fatti in 2hh40mm51ss (media di 5 e 26) non male ma sono preoccupato per le condizioni in cui sono arrivato. E mancherebbero ancora 12,5 km per la maratona, boh, speriamo bene...

All’arrivo due chiacchiere con le “Vikinghe”, le gemelle Shwarzenbach, due biondine sulla quarantina, fisico sportivo, faranno anche loro la maratona di Padova e sono curiose e avide di informazioni. Reni non le delude e dispensa consigli ed esperienze vissute.

Mettiamo a fuoco i prossimi impegni, il 21/3 la StraVicenza, il 28/3 altro lunghissimo e l’11 Aprile la rifinitura (mancheranno solo 15 gg a Padova).   
STRAVICENZA 21-3-2010

7 di mattina, Pasta! 2 hg di penne rigate olio e parmigiano. Fatto! Adesso sono più tranquillo, un ripassino agli indumenti, che ovviamente ho già preparato ieri sera, tutto sembra pronto.

I “mostri” non li porterò con me, li lascio dormire in pace. Oh, i mostri, per la cronaca, sono Martina e Renata, rispettivamente 15 e 13 anni, le mie fidanzatine, sono innamorato perso di loro e loro lo sono di me, da quando sono tornato a lavorare a Vicenza riusciamo a frequentarci molto di più e questo rende felici tutti e tre. Sono due ragazze solari, educate e intelligenti, sportive pure  loro, fanno Atletica Leggera, anche con buoni risultati. Hanno una settimana impegnativa, tra scuola e sport quindi, vista anche la mattinata grigia, preferisco si riposino.

L’appuntamento è fissato per le 8,15 alle sbarre del passaggio a livello di Cavazzale. La giornata è uggiosa ma non pioverà, ci sono 15 gradi, si può correre anche in maniche corte. Arrivo per primo, dopo di me Lorenzo (il gioiello), poi Alberto scortato da moglie (donna Cristina) e figlia, Sofia, una ragazzina di nove anni, dolce e garbata che con qualche comprensibile imbarazzo si presenta al gruppo; poi Lawrence e, ultimo, Reni.

Lawrence annuncia subito che, per un disguido, non si è ben capito se per il ritardo dell’iscrizione o per il fatto che non ha il certificato medico, non avrà il pettorale da gara, quindi non potrà fare l’agonistica (che poi significa che non verrà registrato ufficialmente il suo tempo). Questo sarà uno dei temi affrontati durante il viaggio in macchina (quella di Lorenzo), qualcuno vede già lo “spilungone” in mezzo al gruppo della scuola media Trissino e lui si autocommisera in  modo indulgente sciorinando gli inconvenienti occorsi, il fax, la segretaria,... che hanno provocato la mancata iscrizione. L’altro argomento, udite udite, la Farmacista. 
“Ci sei stato?” 
“L’hai vista?” 
“Cosa hai comprato?” 
“Ci hai parlato?” 
“Le tette gliele hai viste?”

“Ci sono stato due volte” rintuzzo io

“E’ carina, ha un bel sorriso e ho comprato Polase, non so cos’altro prendere”.

“Tornaci, presentati!”, incalza Lawrence.
“Sì, ho capito, non è che posso riempirmi la dispensa della cucina col Polase”.

“Compra qualche altra cosa!”
“Ma non ne ho bisogno, dai lasciamo stare...”.
“Ho capito, se organizzo una cenetta a casa mia?”, ammicca Lawrence.

“Io ci sono” chiudo io.
E l’argomento, se Dio vuole, è sviscerato a sufficienza, magari non come vorrebbe Lawrence, di sicuro per me.
Il gruppetto delle risorgive, di cui fanno parte Reni e Alberto, distribuisce i pettorali ai suoi iscritti, ci sono anche le vikinghe, oggi più agguerrite che mai le gemelle Shwarzenbach (Cristina e Lorena) promettono una gara aggressiva.

Ritiriamo anche io e Lorenzo il pettorale, consegna sacche, 3-4 km di riscaldamento (Lawrence è talmente teso che riesce ad andare in bagno 5 volte). Durante il riscaldamento c’è il tempo di un apprezzamento di Alberto e Lorenzo ai miei polpacci, che oggi, in onore alla primavera, tengo scoperti.

“Pensa se la farmacista ti vedesse i polpacci...”.

“Perchè non vai in braghette corte a comprarti il Polase...?”.

Faccio finta di non sentire...ma mi scappa da ridere.

Si fanno le 9 e 50, siamo pronti. Lo speaker scandisce il conto alla rovescia presentando i primi 30 top runner della corsa. Lawrence si intrufola nel settore degli agonisti facendo il “vago” ma viene intercettato da uno steward zelante che lo “riaccompagna” nel campo per destinazione (come diceva S. Ciotti). Che vergogna, il nostro capitano ridimensionato e relegato a “patascione” della domenica. Poco prima dello sparo però, con un guizzo, il capitano riesce ad eludere il placcaggio degli stewards e si unisce a noi, colpo di pistola e si parte.

A mille, come al solito alla Stravicenza. Questa corsa è una brutta bestia, 10 km fatti sulla soglia delle ripetute, sempre in affanno, non c’è tempo di fare strategie, di parlare, di guardare l’orologio di fermarsi ai ristori. Il percorso è nervoso, cambi di direzione secchi e repentini, qualche saliscendi che fiacca i muscoli. Dopo mezzo km il gioiello è già lontano, anche Lawrence è partito forte (queste sono le sue gare), io Reni e Alberto in controllo, facciamo una corsa più guardinga e conservativa ma comunque a una media di 4 e 40 al km. Al 4to km Alberto allunga con la sua andatura un pò scomposta, si aggrappa all’aria tirandola a sè con le braccia, le gambe hanno un andatura simile a quella della marcia ma indubbiamente efficace. Al 5to anche Reni mette la freccia, io sono un pò in difficoltà e faccio sempre più fatica a mantenere i 4 e 45 al km, al 7mo mi riprendo e faccio bene gli ultimi 3. All’arrivo tutti nello spazio di 5 minuti, dai 43 di Lorenzo ai 48 e 15 miei con in mezzo Lawrence, Alberto e Reni (nell’ordine) intorno ai 46 mm abbondanti.

Stanchi, sfatti, dove si beve? Reni si lamenta dell’organizzazione, della fila al ritiro pacchi gara e sacche. Lorenzo è il più preoccupato, al 6to ha accusato uno strappo? Uno stiramento? Un risentimento da affaticamento? La coscia sinistra lo preoccupa, serve ghiaccio. La preoccupazione è condivisibile, 4 mesi di preparazione per una maratona oltre confine (25 Aprile a Madrid), il tutto vanificato da una corsetta di 10 km? Ma Vaffanculo! 

Anche Lawrence è incazzato, per due motivi, il primo è che il suo cronometro segna 46 e 06 e quei 6 secondi sono proprio di troppo, il secondo è che abbiamo scoperto che, non si sà per quale congiuntura astrale, la sua iscrizione era stata perfezionata, risultava iscritto a tutti gli effetti (pett. 597)... Alberto come al solito freddo e disincantato, nessuna emozione! Reni prende posto nella sala stampa, dietro di lui il cartello con le sponsorizzazioni (avete presente quello delle interviste agli allenatori di calcio su SKY subito dopo la fine della partita?), dove campeggiano TIM e INTESASANPAOLO  e non si fa pregare, anticipa le domande e, generoso, dispensa pensieri parole opere e omissioni... Il ritorno alle macchine è praticamente una via crucis, si ferma ogni 5 minuti a parlare con qualcuno che conosce, all’altezza del Menti trova una “sedicente” vecchia amica con un levriero spagnolo con la quale condivide l’ultimo tratto di strada parlando fitto-fitto.

In macchina, durante il rientro, incarico Lawrence e Lorenzo di studiare il percorso per il lunghissimo di domenica prossima. Contiamo di fare 35 km. Saremo a 30 gg dalla maratona ed è l’ultimo lunghissimo. Speriamo che Lorenzo recuperi, dobbiamo essere assolutamente tutti e cinque domenica prossima.

Ci lasciamo a Cavazzale dandoci appuntamento a tra una settimana. 
I “mostri” hanno finito i compiti e mi chiedono dettagli sulla prestazione, io dico loro che sono contento e  mi infilo in doccia.

“Mettete l’acqua a bollire per favore...”. 
Pranzo, Cagliari-Lazio e, vs le 6, li riporterò a posto. 
Cagliari-Lazio merita una leggera divagazione. La Lazio è in crisi di risultati e sull’orlo della B. Oggi servono 3 punti e una prestazione di livello. Alle 14 e 50 prepariamo il tutto, due sciarpe sistemate sul video, le posizioni prestabilite, io in poltrona i “mostri” sul divano, oggi è troppo importante, nulla va lasciato al caso. La Lazio sembra quella dei tempi migliori, quella di Delio Rossi, il Cagliari invece è svogliato e inconcludente. Due lampi, Rocchi e Floccari, le giugulari che ci si gonfiano insieme a due urli rochi e strozzati, le ragazze che sembrano matte io che penso già a mercoledì prossimo, turno infra-settimanale col Siena in casa, dobbiamo vincere per dare continuità e uscire finalmente dal tunnel.
IL LUNGHISSIMO DEL 28/3

Fanculo alla StraVicenza! 
Lorenzo deve rischiare, una contrattura alla coscia sx, diagnosi del fisioterapista: 
“Fermo 10 gg.!”

Ne sono passati solo 7. Venerdì l’avevo stuzzicato con un sms.  
“Come va campione?”

“Ciao Direttore, non mi fa male, domenica ci provo, magari mi porto il cellulare così se sto male mi faccio venire a prendere”.

Grandissimo!

Lo capisco, io avrei fatto lo stesso, è l’ultima occasione per fare un lunghissimo prima della maratona, la domenica successiva sarà Pasqua (se magna) e quella dell’11/4 sarebbe troppo a ridosso della gara. Vale la pena rischiare.
Lawrence ha studiato tutta la settimana il percorso, dobbiamo fare 35 km (da tabella). Manca un mese scarso alla Maratona e questo sarà l’ultimo banco di prova che ci potrà dire se siamo preparati e fino a che punto. Appuntamento alle 8 al solito posto (sbarre del passaggio a livello di Cavazzale). Dobbiamo stare attenti alla sveglia, c’è l’ora legale e si sposta tutto in avanti di un’ora, mi lambicco il cervello su come posso essere sicuro che il telefonino mi svegli all’ora giusta.
“Sarà automaticamente sincronizzato al nuovo orario?”

“Boh...”

Alla fine taglio la testa al toro, punto la sveglia alle 6 e 10, male che vada mi suonerà alle 7 e 10 e sarò comunque in tempo anche per farmi la pasta. 
E’ ufficiale, il mio BlackBerry si sincronizza automaticamente all’ora legale, me ne accorgo vs le 4 di mattina quando mi alzo per andare in bagno. Bene, punto la sveglia alle 7 e mi riaddormento. 
2 hg di penne rigate, un pò di frutta secca e un caffè prima di uscire. Un caffè doppio dalla biondina tettona del bar di Monticello ed eccomi alle sbarre di Cavazzale, primo! Cambio maglietta, la giornata sarà soleggiata ma adesso fa fresco, quindi sopra manica lunga, ho il tempo anche di leggermi un capitolo de L’eleganza del riccio.

Alle 8, quasi all’unisono arrivano gli altri, 2 minkiate sul tipo di abbigliamento scelto:
“Ti sei vestito da crocerossina oggi?”

“Albè, ma che te sei messo le ginocchiere da pallavolo?”

“E tu? I moon-boot li hai lasciai a casa?”.

Ci battiamo il 5, tutti e 5, un gesto apparentemente insignificante ma nello sguardo c’è solidarietà, energia da trasmettere all’altro,  in realtà è un 
“Dai che ce la facciamo!”. 
Sappiamo tutti che oggi è troppo importante, sono 35 km di fatica che sappiamo che ci devono dare la consapevolezza per fare la maratona, la concentrazione è grande. Si parte.

Il gossip lo concentriamo tutto nei primi chilometri.

Ovviamente si parte dalla farmacista. 

“Ci sei tornato?”

“Sì, a inizio settimana” sbuffo io
“Che hai comprato?”

“Polase, penserà che mi ci faccio le canne oppure che lo spaccio davanti alle scuole, non so che altro comprare, l’altro giorno sono passato alle 19 per comprare i cerottini per il naso. Chiuso. Ho riprovato sabato. Chiuso! Ma che orari fanno in ‘sta farmacia?”.

Poi tocca a Lorenzo.

“Stasera vado a Padova a vedere lo spettacolo di Fiorello”

“Grande! Mi hanno detto che è bello”

“E ieri pomeriggio sapete dove sono stato?” ci attizza Lorenzo.

“No dov’eri?”

“Ero su TVA a fare l’opinionista in diretta per la partita del Vicenza a Mantova...”

“Grandissimo, e perchè non hai detto niente?” si rammarica Lawrence per non averlo potuto chiamare durante la diretta.

Tutti fanno domande sull’avventura mediatica da “opinion leader” del nostro gioiello che ci spiega alcuni dettagli, soffermandosi soprattutto sull’abbigliamento delle segretarie... e su alcune sfumature caratteriali del conduttore.

“Durante la diretta arrivavano degli sms pazzeschi e telefonate in diretta” dice Lorenzo.

Ne sciorina alcuni:

“Mariga e Maran, la C1 è assicurata...”

“Mariga portaci in Europa...”

“Mariga, Mughini te fa ‘na pippa...”

A un certo punto, telefonata in diretta di un anziano signore che si scaglia contro Maran per l’atteggiamento in campo dell’11 biancorosso contro il Mantova. Lorenzo, chiamato in causa dal conduttore, difende l’operato del “mister” vicentino, tra colleghi non ci si attacca mai (eh sì, anche Lorenzo Mariga appartiene alla categoria, quest’anno non ha mangiato il panettone, poco prima di Natale è stato esonerato).

Poco più di 24 ore dopo Maran sarà esonerato...! Potenza dei mezzi mediatici o Lorenzo che porta sfiga...? Neanche l’editto bulgaro di Berlusconi fu così tempestivo e drastico.

Oggi ho la sensazione che le gambe girino bene, le sento meglio del solito. Partiamo piano, i primi 10 km a 5 e 40, ma va bene così, oggi è come se stessimo correndo la maratona. Io cerco di fare il metronomo sono subito dietro Lawrence che fa l’andatura e scandisco:

“5 secondi troppo lenti”,
“Dobbiamo aumentare la media”,
“Ok, così ci siamo”,
“Teniamo questo ritmo”,
Insomma, rompo i cojoni...!

Passiamo alla mezza in 1 e 56, calcolo subito la proiezione alla maratona, sarebbe 3 e 52, lo comunico a Lawrence.

“Magari, dove si firma?” fa lui, io mi associo.

Fino a qui siamo andati sempre insieme, un plotoncino di 10 gambe nello spazio di 5 mt, la giornata è meravigliosa, Lawrence saluta chiunque incontriamo, le vecchiette in bici rispondono interdette con uno sguardo tipo mucca che guarda il treno che passa... Gli unici mini-distacchi sono provocati dagli abbeveraggi alle fontane, oggi è tremendamente importante restare idratati e mangiare spesso per non rimanere sopraffatti dalla fatica.

Al 23mo Reni scatena la “bagarre”, forza l’andatura, alza il ritmo di una ventina di secondi al km e fa selezione, il gruppo si sgrana, Lawrence lo segue a distanza, poi io, lo teniamo lì. Alberto e Lorenzo, che sà di essere a rischio e che non forza, un pò più indietro. Al 25mo io e Lawrence riprendiamo Reni, Alberto una trentina di metri dietro e Lorenzo un pò staccato in leggera difficoltà, questa settimana non si è allenato, si vede (per noi) e si sente (per lui). 
Le mie gambe invece girano che è una bellezza, mai stato così fresco al 28mo, passiamo davanti a una vetrina che riflette le nostre sagome.

“Ma quanto siamo belli...?” si pavoneggia Lawrence.

Al 30mo siamo dalle ns parti, tra Bolzano Vicentino e Cavazzale, dove conosciamo ogni tombino, ogni piega dell’asfalto, ecco che incrociamo le Vikinghe, una davanti insieme alla mora del trio (l’ho già vista alla marcia di Monticello, mi pare) e l’altra staccata dietro, facce sofferenti, un saluto veloce e si prosegue, un giorno forse scopriremo quale delle due è Cristina e quale Lorena. 
Reni sugli scudi! Al 31mo riparte, evidentemente comincia a sentire l’odore acre della brace del vicino (tedesco) che l’ha invitato per la grigliata a pranzo. Adesso la selezione è definitiva, Reni, Alberto, Lawrence, io e Lorenzo, tutti in 500 mt, arriveremo in quest’ordine alle sbarre di Cavazzale ma, occhio! Il gps segna 33,880 mt, batto il cinque veloce ai tre che mi hanno preceduto e proseguo, la tabella va rispettata, Via Zanella, mi ricongiungo alla ciclabile, torno alle sbarre, 35 km esatti! Ok adesso ci siamo, 3hh e 13 mm. La tabella diceva 35 e ho fatto 35. 
“Evvai, Porca Troja!”
Alla fine del mio “supplemento” trovo solo Reni e Alberto, due commenti veloci e Reni saluta e se ne va, capisco di essermi perso la conferenza stampa del geometra, me ne rammarico e cerco di farmi raccontare da Alberto, con cui resto “sbragato” su una panchina di legno a parlare una quindicina di minuti (lui durante il percorso non ha proferito verbo...), con il primo sole primaverile che ci avvolge e ci coccola. Sono sicuro che tutti e due stiamo pensando a una sigaretta lui e a un toscanello al caffè io. 
Mi aggiorna sull’ennesimo siparietto di Lawrence all’arrivo che, tanto per cambiare, non era contento, anzi era infuriato, ce l’aveva con Reni che era davanti e si è fermato al km 33,9.

“Allora, non si doveva fare 35...?”

“Vi avrei presi se avessimo fatto i 35...”

“Se sapevo che si finiva prima avrei accelerato...”, sentenzia Lawrence inviperito.
La verità vera è che PierPaolo, che ieri ha compiuto il suo settimo anno di permanenza su questo pianeta, lo interrogherà e non sarà proprio contentissimo. 

Il mio polpaccio sx mi insulta, fa il risentito, ma sono felice. Abbiamo fatto i 35 a 5 e 30 di media e possiamo farcela a stare tutti sotto le 4 hh, mentre ripasso questo pensiero mi viene in mente la scena di Rocky III in cui Stallone prende la foto del russo dallo specchio in cui era appuntata e la appallottola con la mano destra in segno di sfida...
Padova sei nostra, arriviamo !

Un saluto ad Alberto, la promessa di correre insieme il defatigamento di martedì in ciclabile e si va a casa.

PASQUA 2010
A Pasqua, si sa, “se magna”. Questo è sicuro! Non c’è dieta, tabella, maratona che tenga. Anche quest’anno come di consueto la Pasqua la trascorro in famiglia nelle Marche. 
I miei genitori sono originari delle Marche, dell’entroterra (le Marche cosiddette “zozze”). 
Sebbene io sia romano, nelle Marche ho trascorso gran parte della mia vita, soprattutto la parte estiva, nei tre mesi di chiusura delle scuole io partivo da Roma e andavo da zii e nonni in un paesino di un centinaio di anime ma che d’estate si ripopolava di una cricca di ragazzi e ragazze quasi coetanei figli di “emigranti”, soprattutto romani. Queste zone hanno scandito le tappe più importanti della mia vita, la prima cotta, la prima sigaretta, la scoperta del sesso (con o senza partner...), il primo incidente in auto, la prima sbornia, la morte di mio padre, il matrimonio... Lì ho tanti amici e ci torno sempre volentieri, anche le mie figlie oggi si sparano un mese di vacanze estive e non vedono l’ora di andare nelle Marche.
Tra le regioni italiane penso che le Marche sia quella in cui si mangia di più. E’ comprensibile, è una regione che basa la sua storia sull’agricoltura e che si ricorda ancora bene i tempi della fame e della guerra. Adesso si sfogano...

La mattina di Pasqua a colazione si mangiano: uova sode, salame, pancetta, formaggio pecorino, pizza di Pasqua salata, pizza di Pasqua dolce, colomba, uova di cioccolato e caffè. Roba come 4-5mila calorie. E guai se ti rifiuti... se non mangi tutto hanno subito pronta l’impegnativa per portarti da “uno bravo” a fare una visita.

“Ma che c’avrà...?”

“Guarda quant’è secco...”

“Chissà se mangiano su al Nord...”

“Secondo me è malato...”

“Assaggia ‘sto salame, l’ho fatto io...”

Alle 8 di mattina...

Vabbè, comunque io ho le scarpette e tutto il necessario, quindi a dispetto dell’altimetria del luogo, siamo in collina a ca. 700 mt di altitudine, via a correre. Riesco ad andare due volte, la prima da solo, 12 km di fatica assoluta su saliscendi massacranti e con un vento fortissimo. L’altra con mio cugino. Celso, ha un giorno in meno di me, stesso anno. Quando sono nelle Marche spesso ci troviamo a correre insieme, lui è più leggero di me, va più forte ma corre più corto. Con lui ho condiviso tutte le fasi della crescita, gli invidio molto il senso del “cazzeggio” che è riuscito a mantenere e che riesce ad esercitare in libertà mentre io lo posso solo dissimulare svestendo ogni tanto la maschera del dirigente bancario. Facciamo 19 km abbastanza pianeggianti in una giornata assolata e bellissima, l’ho convinto a partecipare ad una mezza maratona dopo l’estate a Bassano del Grappa.
Quando torno ci rimettiamo a regime caro mio, avrai preso 2 kg se basta... Il lunedì di Pasquetta si rientra, alle 17 siamo a Vicenza, “riconsegno” i mostri e sono già vestito per il running... 15 km allegri e domani si torna col gruppo. Sembro quasi un’atleta vero...
IL DUBBIO AMLETICO
Meglio il calcio o la corsa ?

Difficile uscirne, probabilmente chi come noi (Reni, io e anche Lorenzo) ha giocato a calcio per una vita non avrà dubbi, CALCIO.

Ma che fare quando ti capita un torneo, che ti piace, con la compagnia giusta, sui campi giusti, proprio nella fase finale della preparazione di una Maratona in cui vuoi fare il tempo?

Il dubbio è amletico.

La digressione è necessaria perchè è in questa situazione che ci siamo trovati io e il geometra ad inizio Aprile. Parte il torneo primaverile over 45 della Goliardica (la squadra cui apparteniamo) e noi siamo combattuti, andare o non andare? Rischiare di farsi male per una partitella del cazzo e pregiudicare mesi di preparazione o negare e inventare una scusa dietro l’altra per non andare fino al 25 aprile? All’inizio avevamo scelto questa tattica rispondendo agli sms di convocazione con laconici e falsissimi: 

“Purtroppo non posso”.
“Anche stavolta indisponibile”.
Ma, subito prima di Pasqua, Aldo, il Presidente, manda un sms di quelli accorati facendo appello al nostro senso di responsabilità e anche al fatto che questo torneo l’avevamo richiesto proprio noi.

Io e Reni capitoliamo...

“Eh no bisogna andare” mi fa Reni.

“Penso che tu abbia ragione” rincaro io.

“Magari facciamo panchina” auspica lui.

“Al massimo un tempo” sottolineo io.

Alla fine comunque si decide di andare, mercoledì sera (7/4) alle 19,30 ritrovo a Vicenza Est.

Si decide di andare è una parola grossa, nel senso che il geometra, sbandierando sedicenti “dolorini” al polpaccetto sx, dice che forse è meglio se non gioca. 

“Tanto siamo in sedici...”

“Mi metto in panchina con Diego...”

Risultato, io faccio tutta la partita (o quasi), il geometra neanche un minuto... E’ restato a fare l’assistente (e che assistente...) all’allenatore (Diego). 
E’ vero che ho giocato al risparmio, in punta di piedi, il campo e l’avversario lo permettevano, alla fine abbiamo vinto 9 a 1. Stesso risultato di un Juve-Inter del campionato ’60-’61 in cui l’Inter, per protesta contro la CAF che aveva fatto fare il recupero della partita a campionato ormai finito, schierò la squadra primavera.

Il geometra ha assistito talmente bene l’allenatore che nel secondo tempo siamo rientrati in campo in dodici e non se n’è accorto nessuno dei due.

Al momento del calcio d’inizio il dirigente della squadra avversaria:

“Oh, voialtri xio in dodese...!”
Uno dei nostri giocatori (Paolo Moro) improvvisa una conta al volo e comunica alla panchina:

“E’ vero, siamo in dodici”.

“Bene, allora esci tu!” sentenzia Diego dall’alto del suo pragmatismo Sacchiano.

Questa parentesi per dire che chi ama il calcio (o chi è “frocio de pallone” come amo definirmi io) preferisce correre qualche rischio ma non mette mai le corna al suo amore vero... Questo alle donne dà tanto fastidio... 

Per inciso, faremo (occhio al plurale) anche la partita di lunedì 19/4, a soli 6 gg dalla Maratona...
INFRASETTIMANALI IN COMPAGNIA
Durante queste ultime settimane di allenamento, mancano ormai 20 gg., abbiamo sentito il bisogno di frequentarci di più, soprattutto nelle corsette di allenamento infrasettimanali. Ci siamo visti un paio di volte io e Alberto, ma come dove? Sul nostro palcoscenico preferito, alle sbarre di Cavazzale ovviamente!

Oh, incredibile! Durante le corsette di allenamento Alberto parla, e anche tanto... Si parte intorno alle 18 e 30 e si fa un’oretta circa, si parla della famiglia, di politica, di chiesa, un pò di tutto ed esce un Alberto diverso, preparato, documentato, per certi versi perfezionista, su qualche argomento addirittura agguerrito e intransigente. 
Anche da questo si vede che il gruppo si sta cementando, mancano una ventina di giorni a Padova e si comincia a fare quadrato, stiamo assumendo la posizione a testuggine prima di scatenare l’inferno del 25/4, come Russel Crowe ne Il Gladiatore. Cresce la solidarietà e lo spirito di gruppo, ci si sente più spesso al telefono, ci si aggiorna sullo stato fisico di ciascuno...

Giovedì 8/4 la tabella dice ripetute. 2 botte da 5 km in 23 minuti e mezzo con in mezzo un recupero da 5 minuti. Per l’occasione cerchiamo di essere compatti, giro frenetico di sms e ci presentiamo al solito posto (sbarre di Cavazzale) in 4, io, Alberto, Lorenzo e Reni, Lawrence assente giustificato, lui preferisce uscire la mattina e soprattutto ha problemi alla schiena. Partiamo alle 18 e 30 lenti e leggeri per una quindicina di minuti in cui riusciamo a farci due risate condividendo qualche minchiata che vale la pena di mettere a fattor comune, tipo la performance del geometra nel torneo Goliardica, ci mettiamo anche d’accordo per una pizzata (da Vittorio, lì, dice Lorenzo, fanno la pizza napoletana vera) il mercoledì prima della maratona, sarà l’ultimo allenamento e l’ultimo saluto a Lorenzo che il giorno dopo trasvolerà in terra Iberica. 

Fine della ricreazione, stop alle telefonate, si chiude il televoto, che il gps parta... Andatura Stravicenza per 5 km scanditi da me che, forte della tecnologia che ho al polso, sto attento a non andare troppo piano, ma soprattutto, non troppo forte. Alberto dice che guardandomi il polpaccio si carica e va più forte. Il percorso dei primi 5 facciamo in modo finisca proprio alle sbarre di Cavazzale. Arriviamo sfiniti, almeno io, 23 e 30 spaccati. Geometra e gioiello davanti a tutti. Non appena riesco a modulare un respiro decente dico:
“Io la seconda non la faccio”.
Gli altri non reagiscono, o almeno non come vorrei, sono già 30 mt avanti a me a defatigare in movimento lento, mi aggrego e continuo a seminare zizzania con scarsi risultati. Dopo un minuto di recupero il geometra accusa un risentimento al polpaccio destro (l’altro, l’insospettabile!), è costretto a fermarsi. Io mi trascino un pò dietro a Lorenzo e Alberto che non hanno nessuna intenzione di non rispettare la tabella. Mi automotivo, mi dico vado anch’io, al limite al 3zo km mi fermo e vaffanculo.

Bip del gps e via! Stavolta più piano, lo so ma non dico nulla (sennò accelerano...), stiamo andando almeno 10 secondi al km più piano della prima cinquina. Sorprendentemente riesco a stare con loro, bip del secondo km, bip del terzo, bip del quarto, adesso crolli il mondo vado fino in fondo. Alle sbarre di Cavazzale arriviamo a 4km e 900 mt ma va bene così, non importa, io sono contento, ce l’ho fatta. Lorenzo ha fatto un ultimo km da 4 minuti, Alberto (che l’aveva sfidato) poco dietro. Il geometra è lì che ci aspetta, è triste, avvilito, lo capisco, ha paura che il malanno sia più grave del previsto, gli consigliamo di farsi fare un massaggino e di non disperare, speriamo di averlo con noi per domenica ma soprattutto di averlo al 100 % per la domenica giusta, quella di Padova.
LA RIFINITURA DELL’11/4
Oggi per la rifinitura, l’ultimo “ventino” prima di Padova, non c’è Alberto, ha una messa di Comunione, andremo in 4. Si parte presto, alle 7 e 30, perchè tutti abbiamo impegni in tarda mattinata, chi sacri (Reni e Lawrence), chi profani (io, andrò a seguire i biancocelesti a Bologna per una trasferta delicata).
Niente pasta. 
Il giro è bello, l’abbiamo già fatto nel -12° del 20/12, Cavazzale – Anconetta - Cul de Ola - Monte Berico – Laghetto – Polegge - Cavazzale. Un ventino abbondante (come previsto dalla tabella). Il cielo è parzialmente soleggiato e la temperatura intorno ai 7-8 gradi.
Primo colpo di scena, alla partenza con noi c’è una new-entry occasionale, Diego, di Cavazzale anche lui, lo vediamo spesso nelle nostre marce domenicali, corre insieme a un altro gruppetto di runners simile al nostro, oggi sarebbe stato da solo quindi ha chiesto a Reni se poteva uscire con noi. 

E che problema c’è?

Diego ha qualche anno in meno rispetto a me e Reni, andatura compassata, smilzo, abbastanza alto, magrissimo, pomo d’adamo molto sporgente, naso aquilino e bocca prevalentemente aperta alla ricerca dell’ossigeno, sembra un condor, è allenato bene e farà Padova anche lui.

Pronti-via e primo gossip, il geometra ieri sera, durante una pizza con famiglie (di Lawrence e Alberto) si è “avventurato” in terreno minato e ha pestato una merda, contravvenendo al “tacito” contratto di complicità maschile. 
Pare che abbia toccato l’argomento farmacista enfatizzando il modo con cui Lawrence ci aveva parlato del particolare “tette”, effettivamente molto decantate nella sua prima descrizione. Questa confessione ha, com’è ovvio, suscitato l’inevitabile reazione delle donne presenti e in particolare della moglie di Lawrence (donna Katia), primo perchè non condivide di avere le tette più piccole della farmacista, secondo, perchè Lawrence si è dimostrato troppo attento alle curve delle donne altrui. Lawrence ha assunto istantaneamente un colorito “rosso pompeiano” e ha cominciato ad arrampicarsi goffamente sugli specchi.

Dopo 2 km il secondo colpo di scena (e di questo ne avremmo fatto volentieri a meno). Il geometra si ferma. La contrattura al polpaccio destro non gli dà pace, il volto triste e avvilito. Ci fermiamo tutti quasi a volergli far capire che siamo solidali con lui, che le ripetute di giovedì scorso non ci volevano e che ci dispiace tantissimo. Il nostro sguardo però dice anche:

“Geometra riprenditi perchè a Padova devi essere con noi, magari non al 100 % ma con noi, hai una preparazione buona, anche se dovrai stare fermo per gli ultimi 10 gg, non mollare”.

Ripartiamo un pò tristi, commentando in modo corale, chiamando in causa la sfiga che colpisce uno dei nostri a due settimane dall’evento, dopo 4 mesi di preparazione con qualcosa come 600 km corsi solo nel 2010. The show must go on, finiamo la ciclabile, ci avviciniamo al Monte Berico, il condor ci racconta la sua maratona di Firenze, corsa a fine novembre in 4 hh. Prima di prendere la salita del Monte una suora, la notiamo tutti e proseguiamo, prendiamo la salita, il versante dolce, non le scalette, fatica, ma tanta. A metà salita c’è un tratto di piana prima dell’ultimo strappo di 500 mt, di nuovo la suora che invece è salita per la lunga scalinata, stavolta le parliamo.

“Ehilà, come va?”

“Oh, ma che bravi che siete, vengo anch’io a correre con voi”

“Venga, venga sorella...”
E’ simpatica, sorridente e ha un’andatura veloce e nervosa.

“Sergio, poi stasera mi dici se la suora ha portato bene” mi sgomita Lawrence con riferimento alla mia trasferta di Bologna.

Sulla terrazza del Monte Berico si segna 12 km, oggi le gambe non girano bene e faccio tanta fatica, gioco nel ruolo di Alberto, non parlo. Ieri ho fatto la donazione di 437 ml di Piastrine e 400 ml di Plasma, mi piace pensare dipenda da questo, i miei amici mi assecondano con benevolenza. Il gioiello e il condor invece sono in grande spolvero. Lawrence bene, corre con l’orecchio “alleprato” per sentire se la schiena, che durante la settimana l’aveva appiedato, farà ancora i capricci. Giù in picchiata dal Monte Berico, passiamo in centro, nel cuore di Vicenza, oggi c’è il mercato dell’antiquariato e i negozi saranno aperti, adesso è presto però (non sono ancora le 9). 15mo, mentalmente stiamo rientrando e la velocità inesorabilmente aumenta (gli ultimi 7 li faremo ai 5 di media e io soffro). Mi stacco, 200 mt dal condor e da Lorenzo, 50 mt da Lawrence, non cambio passo, sbuchiamo sotto il campanile di Cavazzale, passaggio a livello e gambe al passo. 22 km esatti fatti in due ore “o’clock”. Ci battiamo il cinquone e cerchiamo una fontanella, Lawrence sente la sirena del coprifuoco e rientra in famiglia. Io, Diego e Lorenzo ci abbeveriamo prima di lasciarci. Lorenzo ha un frullato di banana che lo aspetta, la doccia e poi ci ha raccontato che si darà al giardinaggio in attesa di pranzare in famiglia. Lui e Jessica (la sua compagna) aspettano la visita di due amiche di lei, definite da Lorenzo “Trombamici”. 
Il fenomeno del “Trombamico” è l’intessere una relazione sessuale più o meno duratura con un amico di cui ci si professa non innamorate (Wikipedia), insomma, ti trombano e poi amici come prima, due esemplari di femmina perfetti...
Consigliamo a Lorenzo di coltivare queste amicizie...

Io mi riprendo e sono già con la mente al Dall’Ara, dove tra qualche ora andrò a sostenere i ragazzi, doccia, Polase Sport, un sms rincuorante per il geometra e si parte per la città felsinea. L’appuntamento è da Modesto (non sò perchè avevo capito si chiamasse Alvaro), cugino del mio amico e collega Giacomo, ha una pastasciutteria nel quartiere Mazzini, arrivo alle 12 e 30, in perfetto orario, mi incontro con Giacomo, arrivano anche un’altro suo cugino e un’altro collega, Adelchi. Oggi sarò in netta minoranza allo stadio ma si sapeva.
Tortellino in brodo, no buono, di più! Una pasta all’uovo che si scioglie in bocca, un ripieno, importante ma discreto e rotondo allo stesso tempo. Un pò di coniglio alla pizzaiola (qui il coniglio si può mangiare...), una zucchina ripiena e un caffè, adesso sì che sono pronto.

Si parte per lo stadio, faccio mente locale sul migliore undici che manderei in campo. Reja mi imita per 10-11mi. Andrè Dias? Ancora? Quello sta bene in panchina! (Per la cronaca risulterà decisivo...). Pronti-via e siamo sotto di due gol, incredibile, i giocatori del Bologna non hanno neanche la maglietta sudata, due svarioni difensivi e i miei che arrivano sempre secondi sulla palla. Al 35mo (minuto non chilometro...) la svolta, dentro Rocchi e fuori uno spaesatissimo (e sono buono) Biava, dobbiamo fare gol prima di andare negli spogliatoi. Al 43mo Zarate devasta il fronte sinistro, dà a Kolarov che mette in mezzo, Mauri stoppa e insacca con un sinistro dal limite secco e preciso.

Secondo tempo, sembriamo indemoniati tanto assenti nel primo tempo quanto assetati di sangue in questo secondo, i frutti si vedono subito, Dias per il provvisorio 2 a 2 e Rocchi decisivo con una “ciavattata” sotto misura. Tre punti d’oro. 
A proposito...

CARO LAWRENCE LA SUORA HA PORTATO BENE, ECCOME!

Purtroppo brutte notizie arrivano dall’altra sponda del Tevere dove i cugini perfezionano la rincorsa all’Inter con il sorpasso in testa alla classifica. Ma domenica c’è il Derby... Comincio ad entrare in atmosfera e dichiaro ufficialmente aperto il Ramadan. 
Il Ramadan, detto anche il Digiuno è, secondo il calendario musulmano, il nono mese dell'anno e ha una durata di 30 giorni. La parola, in arabo, significa "mese caldo". Il Ramadan, per la rigorosa osservanza del digiuno diurno che ostacola il lavoro e per il carattere festivo delle sue notti, costituisce un periodo eccezionale dell'anno per i fedeli islamici in tutti i paesi a maggioranza musulmana. 

Ecco, io da qualche anno dichiaro aperto il Ramadan calcistico la settimana prima del derby, in cosa consiste? Non si parla di calcio durante la settimana, non si vedono trasmissioni calcistiche, la gazzetta è tabù, tutto è votato alla religiosa sacralità della concentrazione per la partita. Ventiquattrore prima della partita si decide se vedere o meno la partita in diretta. Due ore prima della partita si spengono i telefonini, si chiudono gli scuri, si entra nelle tenebre per uscirne al novantesimo, se va bene, anche una settimana dopo (è successo nel 1999 dopo un 4 a 1 umiliante, al 30mo del primo tempo eravamo già sotto 4 a 0, poker di Montella) se va malissimo.
IL CAPITOLO CHE AVREI DOVUTO SCRIVERE SUL DERBY E’ RIMASTO NELLA PENNA, sono sicuro capirete e non me ne vorrete per questo...
L’ULTIMA FATICA VERA
Giovedì 15 aprile, oggi è prevista l’ultima fatica, vale a dire un’altra doppietta di ripetute da 5 km a 23 e 30.

Per l’occasione cerchiamo di essere tutti, non ci riusciamo per poco. Manca solo Lawrence che è uscito la mattina presto. Saremo io, Alberto, Lorenzo e, udite udite, il geometra che, ancora alle prese col malanno al polpaccio destro verrà a farsi una camminata sulla ciclabile.

Alle 18 e 30, puntuali come la morte si parte dal “solito posto”. Io arrivo direttamente da Firenze dove sono stato a lavorare e da cui sono partito alle 15 circa. Riscaldamentino di 3 km a velocità turistica per preparare la prima “cinquina”, il geometra lo lasciamo in conferenza stampa con un conoscente che porta a spasso un cucciolo d’uomo in passeggino. Chiacchieriamo del più e del meno, sciorinando prevalentemente discorsi da uomini sulla categoria femminile e raccontando le rispettive esperienze personali passate e più recenti, Alberto (come al solito) non si sbilancia, non capitola, lo stuzzichiamo ma lui non cede, ha paura che quello che dirà potrà essere usato contro di lui. Lorenzo sconfina anche su alcuni particolari del massaggio-frizione che gli fa la sua parrucchiera personale.
Stop al cazzeggio, si parte. Fatica immediata allo stato puro ma mentalmente cerchiamo di ripeterci:
“E’ l’ultima faticata”

“Stringiamo i denti”

Sappiamo che è davvero l’ultima, poi chi ha data ha dato... Domenica, anzi sabato prossimo correremo 15 km ma sarà un gioco da ragazzi, li faremo col braccio fuori dal finestrino e la sigaretta accesa...

Il gioiello ben presto si allontana e lascia me e Alberto 100 mt dietro, noi cerchiamo di mantenere la distanza, oggi il campione è in forma, concluderà la cinquina in 23 minuti secchi, Alberto 30 sec dietro (in perfetta tabella), io leggermente attardato e completamente sfatto.

“Basta, io la seconda non la faccio manco se mi pagate”

Mi idrato con Polase, a casa ne ho tanto...

Arriva anche il geometra reduce da stretching e camminata, adesso improvvisa una corsettina leggera leggera, per noi è una visione bellissima, gli facciamo i complimenti col pollice alzato, è rientrato tra noi! E’ contento anche lui, lo si vede dalla faccia. Ci saluta e va a casa.

Noi nel frattempo abbiamo ripreso a corricchiare in defatigamento, corri che ti ricorri..., mi esalto e butto là:
“Dai, facciamone un’altra da 3”

“Affare fatto” esultano gli altri due.
Evvai, stavolta li ho convinti, ci portiamo a 6 min. al km al passaggio a livello di Anconetta e da lì ripartiamo. Stranamente mi sento meglio, imprevedibile il nostro motore, a volte ti sembra di morire, 10 minuti dopo ti senti un leone. Ripartiamo, guardo la faccia di Alberto che è un pò dietro di noi, non è buona. La faccia del runner, al contrario dell’andatura, non mente mai, ti dice se c’è crisi o no. Ben presto ci allontaniamo io e Lorenzo mentre Alberto paga dazio. Andiamo belli belli lisci come l’olio fino alla fine dove segneremo 3,5 km in perfetta media, Alberto 200 mt dietro, si sente stanco e dice di vedere le stelline.

Siamo contenti, specialmente Lorenzo, lui corre perchè gli piace, si diverte correndo e si diverte a correre in compagnia con noi, quando torna a casa la sua ragazza gli dice:
“Ma quanto ti diverti...?”

“Quanto ti piacerebbe fare anche tu Padova coi tuoi amici, dì la verità?”

Lui mente spudoramente e risponde:

“Ma figurati, tesoro, a Madrid vengo con te, quindi...”

Lui è così, è solare anche nella fatica. Quando incontriamo esemplari dell’altro sesso saluta sempre, le colpisce tutte, dagli 8 agli 80 anni, è un fenomeno.

Un pò di stretching sulle sbarre di svincolo della ciclabile, un cinquone e appuntamento a sabato mattina alle 7 e 30. Poi, la settimana dopo, lunedì, martedì e mercoledì da 8 km leggeri e giovedì sera ultimo appuntamento a cena fuori dove pianificheremo gli ultimi dettagli per la Maratona di domenica. Dobbiamo decidere:

· A che ora da me per la pasta

· Quando Alberto e Lawrence andranno a ritirare il pettorale (a me e Reni ce lo hanno spedito a domicilio)

· Con quale macchina andremo a Vedelago, punto di partenza.

· La strategia per partire tutti insieme (Alberto ha un pettorale che lo vedrebbe in un’altra gabbia rispetto alla nostra).

· L’abbigliamento da usare

· La strategia di corsa (velocità media, fino a quando stare in gruppo obbligatoriamente, dove trovarci dopo l’arrivo,...). Si deve puntare ai 5 e 30 al km, stare insieme fino al 30mo-35mo e poi chi più ne ha più ne metta (come dice Rocco Siffredi...)
Quindi giovedì 22/4 sera tutti dal baffo, queste decisioni vanno prese seduti con un bel piatto di pasta davanti.

NEL FRATTEMPO LA FARMACISTA...

Vi devo degli aggiornamenti su questo tema.

Le visite sono proseguite assidue, e sempre motivate da “sedicenti” farmaci mancanti. Premetto che normalmente io metto piede in farmacia due volte l’anno...

Adesso ho la casa piena di Polase e ultimamente lo sto mettendo all’asta su e-bay però non lo vuole nessuno. Se non sei malato è dura trovare la scusa per andare in farmacia. Non è un bar, passo, mi prendo un caffè, uno spritz, no. In Farmacia ci devi andare apposta...

Fatto stà che ho pensato di prendere i cerottini per il naso (all’Eucalipto, per la precisione). Lei sempre disponibile, gentile e sorridente.

Nel frattempo Lawrence mi aizza, mi telefona e mi dice che lei mi ha individuato

“E’ alto, elegante, ha cravatte colorate?”

“Ah, allora ho capito chi è”

Mi ripresento, ho mal di schiena, chiedo un rimedio, condisco la presenza con qualche battuta da “piacione” arrugginito e passiamo al “tu”.

Mi ripresento, è lunedì ho avuto il raffreddore tutto il week-end e faccio l’arrabbiato

“Certo, con gli orari che fate... se un povero cristiano ha un’emergenza...”

“Perchè?” fa lei sorpresa

“Eh, non lo so, sabato chiuso, domenica chiuso, si apre alle 8 e 45, si chiude alle 19...”

Mi sorride e mi comunica che il sabato lei lavora nella farmacia di Lisiera, quindi prima di stirare le zampe posso andare lì.
“Bene” dico io 

“Adesso che lo so...”

“Vediamo cosa ti posso dare...”

“Questo è una bomba, è uno sciroppo, lo prendi la sera per tre giorni e vedrai...”

“La schiena, tutto bene?”

“Bene, grazie”.

E adesso che si compra? Beh, potrei comprare un qualcosa di energetico per presentarmi alla maratona nel pieno della forma. Detto fatto!
Mi ripresento dopo Pasqua, la farmacia è gremita, ci sono due casse, faccio un rapido calcolo sul numero dei clienti, se non accade nulla di imprevisto, mi serve la vecchia, non va bene! Allora faccio il vago e inizio a fissare uno scaffale con dei prodotti improponibili tipo, plantari per alluce valgo e cose del genere fino a quando la vecchia non aggredisce un’altro avventore e contemporaneamente la farmacista mia si dedica alla causa.
“Raffreddore?”

“Tutto a posto grazie”

“Che ti posso dare?”

“Ho finito il Polase...”

“No, non è vero, siccome tra 10 giorni ho la maratona volevo sapere se avevi qualcosa da darmi per arrivare con tutte le energie possibili”

Inizia la ricerca, andiamo nell’altra stanzetta e comincia a fare delle congetture sul miglior prodotto da vendermi. Nel frattempo...
“Il giorno di pasquetta ti ho visto correre”

“Sì, penso di essere stato l’unico deficiente a farlo, avevo da espiare le colpe per tutte le calorie ingerite a Pasqua”

“Quale maratona fate?”

“Quella di Padova, potresti venire ad assisterci all’arrivo...”

“Perchè no, così conosco tutto il gruppo, magari lo dico a Katia, se viene lei...”

Esco dalla farmacia con un “Energen9” che non so se prenderò mai ma che secondo lei è il prodotto giusto.

Comunque mi piace, è naturale, semplice, è accogliente e inclusiva.

Certo, adesso non so più davvero cosa comprare... Pensandoci bene potrei iniziare la collezione delle Zigulì, fanno cagare ma le fanno in tanti gusti che hai voglia quante volte posso andare in Farmacia...
Ovviamente tengo informato Lawrence al quale chiedo di farsi parte attiva e di procurarmi il suo cellulare. Ben presto mi rendo conto che la mia richiesta buttata lì con tanta non-chalance sarebbe dovuta passare al vaglio della censura (vale a dire di donna Katia), quindi decido di agire. Reni ha bisogno del Polase, wow quale migliore occasione per tornare dalla mia “pusher” di fiducia?

“Ho raccolto una ordinazione...” faccio io strizzando l’occhiolino

“17 e 70” mi risponde sorridendo

“Certo, se avessi un numero di telefono, metti un urgenza... saprei a chi rivolgermi” attacco 

“Perchè non te l’hanno dato?” fa la furbetta

“No!!!” faccio io scocciato e le allungo il mio biglietto da visita

“Se ci dovessi ripensare..., qui trovi il mio di numero”

Mi distraggo, tiro fuori la tessera sanitaria, pago e metto il Polase nella bustina mi cade l’occhio sul coperchio della scatola e noto che, non so come nè quando, ha scritto il suo numero a matita.
SABATO 18/4 (MENO 8 GG)
Accompagno Martina alla fermata del 5, sono le 7 di mattina, lei fa le superiori e il sabato c’è scuola. Renata la lascio a nanne. Caffè dalla biondina tettona e alle 7 e 15 sono sul luogo del delitto. Pioviggina fino fino e fitto fitto. La tabella prevede un 15,9 km alla media di 5 e 22 al km. Faremo il giro Cavazzale – Bolzano – Vigardolo - Cavazzale, per aggiustare i 15 e 9 un paio di km sulla ciclabile prima di iniziare il giro.
Il geometra ovviamente deve stare tranquillo, sono passati 10 gg dall’infortunio, in mezzo un paio di massaggi e oggi è al rientro ufficiale. Ben presto si formano due minigruppi con velocità e argomenti di discussione diversi. Io, Lawrence e Lorenzo davanti parliamo di donne, storie più o meno amare di vita vissuta che ti fanno cambiare sguardo e pensiero nei confronti della stessa, parliamo anche di lavoro e famiglia. Dietro impazza la politica, la possibile diaspora Fini-Berlusconi la fà da padrone, e nè Reni, nè Alberto hanno intenzione di mollare di un centimetro dalle loro posizioni. Ogni tanto io e i Lorenzi ci voltiamo, dietro c’è uno dei nostri che rientra da un infortunio...

Al sesto km, alle porte di Bolzano, passiamo davanti a una signora che sta cercando di sistemare la legna da poco scaricata. Il metodo è quello degli avvicinamenti progressivi, ha un grande mucchio, saranno dieci quintali, a botte di sette otto pezzi li lancia in là di tre-quattro metri con l’obiettivo di smontare il mucchio originario e crearne uno più vicino alla sua casa per poi replicare con la stessa tattica fino alla legnaia. Piuttosto interdetti la salutiamo e le auguriamo buon lavoro. Secondo noi ne avrà per tutto il week-end.
All’ottavo ci fermiamo a bere alla fontana di Bolzano Vicentino e aspettiamo Reni e Alberto, ripartiamo in gruppo compatto, la diatriba politica  continua, cercano conforto alla propria tesi coinvolgendo e chiedendo un parere a me, Lawrence e Lorenzo ma evidentemente non riusciamo a creare una diagnosi condivisa. Un paio di km insieme e si ricrea la frattura con gli stessi componenti di prima, oggi si va quasi d’inerzia, le gambe girano quasi in automatico come se sapessero che si corre solo per il compitino e colorare di verde l’ultima riga della tabella. Arriviamo a Cavazzale, Lorenzo e Lawrence si sfidano in un allungo di 500 mt fino alle sbarre, io non abbocco, resto sul “tapis roulant” e arrivo 200 mt dopo. 16,5 km in 1hh e 28mm in perfetta media (5 e 21 al km). Facciamo un pò di stretching sulle panchine e ci mettiamo in attesa dei due extra-parlamentari.

2 minuti e niente, 5 minuti e niente. Lorenzo ci lascia

“Salutatemi gli altri, io devo andare a lavorare”

“Ci vediamo giovedì sera dal baffo”
10 minuti e nessuna traccia, nè Bertinotti nè Letta all’orizzonte.

Io comincio a preoccuparmi,

“Si è rifatto male!” dico tra me e me
“Secondo me hanno fatto l’altra strada e sono passati davanti a casa di Reni e lì lui si è fermato. Vado in pasticceria a prendere le brioches intanto” dice Lawrence

Deve ricucire la situazione con “donna Katia” dopo l’incidente diplomatico delle tette della farmacista. Sacchetto delle brioches in mano mi saluta,

“Ci vediamo giovedì”

Un quarto d’ora, non si vede nessuno, adesso sono proprio preoccupato, è ufficiale! Decido di telefonare a Reni, due squilli: 

“No, non è ancora tornato, buon segno no?” dice donna Maicol

“Ok, fammi chiamare quando arriva”

Buon segno un cazzo, penso. Quello si è rifatto male! Prendo la macchina e mi faccio il giro della zona dove li abbiamo visti per l’ultima volta. Niente! Lo rifaccio, magari li incrocio dalla parte opposta. Negativo! Chiamo Alberto al cellulare. 3-4-5 squilli, nessuna risposta.   
Porca Troia, è successo qualcosa!

Arrivo a casa, mando un sms a entrambi.

“Tutto ok?”

“Sì, tutto bene” risponde veloce Alberto.

“Mi stavo preoccupando” scrivo io finalmente sollevato.
Alberto capisce e mi chiama, mi spiega che al rientro a Cavazzale hanno fatto la ciclabile fino in fondo e sono tornati indietro, non ci siamo visti per puro caso.

Mi metto calmo e vado in doccia senza svegliare Renata.

Dopo 40 minuti (con calma e per piacere) Reni:

“Tutto bene, giretto al minimo”.

CENA DAL BAFFO
Mancano 3 gg...

Solitamente è chiuso di sera, lavora solo su ordinazione. Per questa sera, però, è aperto, solo per noi. Il menù l’aveva già pianificato il Geometra. Con noi ci sarà anche Diego (il condor). Ho la sensazione che si stia rammaricando per essere entrato nel nostro gruppo così tardi. Con noi si trova bene.

Io arrivo con il percorso della Maratona di Padova stampato in quattro copie su cui, a ogni cinquina ho scritto il tempo obiettivo con cui transitare. La forbice “target” è dai 27 ai 28 minuti per ogni cinquina almeno per le prime sette, cioè fino al 35mo (questo obiettivo l’abbiamo già raggiunto in allenamento...) che significa transitare tra 3 e 09 e 3 e 16. Dopo il 35mo il mistero...(vedi R. Siffredi).
Alberto e Lawrence (soprattutto lui, il capitano) arrivano in copioso e colpevole ritardo, nel frattempo Rino il Baffo ci aveva preparato anche l’aperitivo “Gingerino tagliato”, patatine e noccioline. Ci sistemiamo a tavola, Lorenzo consegna la busta con i prodotti energetici da prendere prima e durante gara che gli aveva commissionato Lawrence. Parte subito la polemica:

“E no, questi sono ipertonici, non vanno bene, devono essere ipotonici, l’ho visto su Internet” inizia Alberto

“Ma cosa dici... se glieli hanno consigliati saranno buoni no?” ribatte Lawrence

“No, perchè questi, come il gel, fanno fatica a sciogliersi nel sangue” spiega Alberto.

Anche il geometra si cimenta e si schiera col partito di quelli che va bene. Alla fine Diego prende in mano la situazione, scruta il prodotto con occhio chirurgico, qualche mossa col sopracciglio, arriccia le labbra e mette fine al dibattito

“Il prodotto va bene!”

“Oggi dobbiamo pianificare i dettagli” richiamo tutti all’ordine.
“Allora, prima cosa, quando andate a prendere i pettorali tu e Alberto?” rivolgendomi a Lawrence

“Domani”

“Ok, io domani passo a prendere il pacco gara mio e di Reni”

“A che ora a casa mia, alle 7 forse è tardi?”

“Facciamo alle 6 e 45”

“La pasta sarà pronta per quell’ora”

Non ne faremo due hg a testa, pare che il condor ne mangi 110-120 gr, detto tra noi per me sono pochi, ne preparerò 700 gr per 4.

“Andiamo sù con la mia macchina” sono l’unico che ha quella aziendale...

“Mi raccomando la vaselina”

“Sì e anche le spille balia per il pettorale...”

Nel frattempo ci siamo spazzolati tutto quanto il “ben di Dio” preparato dal Baffo, il geometra è alle prese con i rimasugli di insalata quando entra una comitiva di “anzianotti”, Baffo prende una tovaglia blu e prepara lesto il tavolo su cui si siedono per una sfida a carte. Non abbiamo capito a che gioco stessero giocando, sicuramente ci ha colpito il fatto che non parlavano, strano, di solito quando si gioca a carte si dice di tutto... mmah.

Verso le 22 Lorenzo ci lascia, deve preparare la valigia per domani mattina, si imbarcherà all’alba da Venezia per raggiungere la capitale iberica quindi non può fare tardi. Lo abbracciamo tutti con un grosso “in bocca al lupo”.

“Oh, mi raccomando, telefonino sempre acceso”

“Non ti preoccupare, direttore”.

Noi restiamo lì ancora un’oretta, si parla di macchine (il condor è l’esperto, fa il rivenditore), di lavoro, di calcio (poco), di farmacista... Io e Alberto usciamo per farci due tiri di sigaro io e una Camel 100’s lui, ci confessiamo di essere in tensione, ma tanta...  

Ci salutiamo verso le 23 dopo che la Baffo’s wife ci parla delle abitudini del locale, orario di chiusura, apertura, il marito che si sveglia alle 5 di mattina, le figlie che aiutano nella gestione, è una bella signora, curata, capello a posto e parla in modo calmo e tranquillo, dimostra meno degli anni che ha.

“Ciao, io vado, stanotte non ho dormito un  cazzo...”

“Ci vediamo a casa mia alle 6 e 45”

Tanto siamo tutti sicuri che nelle prossime 72 ore ci sentiremo più volte...

LA NOTTE PRIMA
Ci siamo, l’abbigliamento per domani è pronto, canotta, pantaloncino, calzetti, cappello (dovesse servire), porta ristoro da braccio, tutto a posto!
Ma sono irrequieto, ripasso la tabella pensando alle 2-3 deroghe che ci siamo concessi, vabbè però si può dire che siamo stati rigorosi e meticolosi. Negli ultimi dieci gg Elisa (la massaggiatrice) mi ha pure “manomesso” 3 volte, nulla è stato lasciato al caso. Cazzo, le scarpe? Non saranno troppo consumate? C’ho fatto 400 km. No dai, mi sembra di ricordare che qualcuno mi ha detto che vanno cambiate ogni 600-700. Vai a dormire e non rompere i cojoni!
E’ una parola... non ho sonno per niente, sì ma bisogna dormire... mi sembra di sentire almeno 3 o 4 dolorini partendo dalle dita dei piedi, che sarà? E se domani mi alzo infortunato? Chissà se è mai successo che ci si infortuni durante il sonno... Mi mando a cagare e cerco di dormire, niente! Ore 23,00, chissà gli altri che fanno, adesso li stuzzico.

“Smsso” all’unisono gli altri tre compagni di ventura:

“Tutto tranquillo?”

“Sono a letto, sto leggendo Marathon ma non ho sonno” risponde Reni

“Io ora provo ad andare a letto... Ciao a domani” scrive Alberto

“Ciao a domani? Non ti azzardare a spegnere il telefonino” lo ammonisco, e lui:

“Vuoi farmi almeno provare?”

Sorrido.

E il capitano? Niente, Lawrence ha disatteso i patti e ha spento, domani lo rimproveriamo.

Nel frattempo al di là del Tirreno, Lorenzo mi fa sapere che ha dovuto fare un casino per procurarsi le spille balia per fissare il pettorale. Domattina ci sentiremo prima della partenza. 
Io continuo ad essere irrequieto, mi alzo, fammi vedere, dovrei avere delle tisane, ci sono! Ne scelgo una (fragola e mango) e le affido il compito di calmarmi e farmi riposare. Funziona!
PADOVA
Alle 6 in piedi, doccia, vestizione (mettendo i calzini, che uso da oltre un anno, imparo solo oggi che su uno c’è la L di left e sull’altro la R di right, meglio tardi che mai...), preparo lo zaino, ci metto dentro lo Champagne che ho comprato ieri alla COOP e che useremo per festeggiare all’arrivo, ci aggiungo anche due ghiaccioloni da frigo portatile perchè resti fresco. Sarà una sorpresa per gli altri.

Ancora 10 minuti di anticipo, alle 6 e 35 Reni parcheggia la sua Lupo rossa sotto casa e l’acqua non bolle ancora... Il bagno è preso d’assalto e iniziano le rifiniture del caso, Lawrence non ha ancora fissato il chip alla scarpa... Come si fa...? Reni ci fa vedere l’idea dell’anno, ha trovato un borsello della grandezza di quelli che andavano di moda negli anni ’70 e che userà legandoselo in vita, dove potrà sistemare tutte le cose di cui avrà bisogno correndo. Lo compatiamo tutti, specialmente io che gli domando se ha anche intenzione di correre con l’autoradio sottobraccio. Pronta la pasta! Oggi la cottura è giusta, Alberto mi chiede del pane, lui la pasta la mangia col pane... Sparecchiamo, ci laviamo i denti e si parte, 7 e 15!

In macchina (la mia) poca voglia di parlare siamo tutti preoccupati e concentrati sulla maratona, la telefonata del gioiello da Madrid spezza la tensione, lo incoraggiamo a gran voce, racconta a tutti l’aneddoto delle spille balia e ci spiega come ha fatto a procurarsele, dall’Italia ne aveva portata solo una ed entrava nei negozi chiedendo:

“Tres, ugualos a estas...”
Allentiamo la tensione e ci facciamo due risate.

Arriviamo al parcheggio di Vedelago alle 7 e 50 e parcheggiamo. Inizia la vestizione definitiva. Lawrence mi chiede di fissargli il cerottino (per respirare meglio) al naso. Reni si fissa il borsello e fa le prove, due falcate e capisce subito che gli sbatte più della giberna dei carabinieri, più della sacca degli attrezzi di un carpentiere, intelligentemente desiste e cambia strategia. 
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“Prima della cura...”.

Userà il portaoggetti da braccio. Si continua a fare pipì, consegniamo le sacche e ci avviamo alla partenza, pipì ancora... Io no, non ne ho bisogno.

“Cazzo la fascia da capitano...!”, Lawrence torna al pullmino e la recupera dalla sacca appena consegnata.

BOOM! Si parte. Non siamo molti, diventeremo molti di più da Camposampiero in poi dove è prevista la partenza della mezza maratona.

Alla partenza delle maratone mi commuovo sempre,  ci sono le majorette, la banda, la gente che ci saluta e io arriccio il mento e schiaccio le labbra come un bambino che è stato appena sgridato e che è sul punto di scoppiare a piangere, asciugo in fretta le lacrime e mi ricompongo.

Pronti-via e salta la strategia tutto quanto pianificato nella cena dal Baffo spazzato via nei primi 300mt: 

“Dov’è Alberto?”
Mi volto, si voltano anche Reni e Lawrence, negativo! Alberto ha deciso fin da subito di andare a un ritmo prudente, non che noi si vada fortissimo, comunque non si fida e si fa consigliare dal cardio-frequenzimetro (è un grande!).

5-10-15, insieme io Reni e Lawrence e le cinquine sono tremendamente secondo il piano stabilito, 27 e 10, 27 e 32, 27 e 18.

“Siamo precisi come un’orologio svizzero” faccio io.

Durante questi primi chilometri attraversiamo Castelfranco Veneto, piazza bellissima, gremita di gente, musica dal vivo. Ogni tanto qualcuno mi chiama a gran voce per nome, io mi giro di scatto e rispondo al saluto come se fosse un conoscente, poi realizzo che il mio nome è scritto sulla mia canottiera e chi mi chiama non lo fa perchè mi conosce...
Noi parliamo poco, non come nelle uscite domenicali, le facce serie e tese. Fa caldo, tanto caldo...

Lawrence non sta bene, si vede, fatica e comincia a scomporsi nell’andatura, si stacca. Passiamo alla mezza io e Reni da soli in tabella perfetta, 1 e 56. Tutto a un tratto un urlo, conosciamo benissimo quel timbro di voce... Dal finestrino di un Ducato Fiat spunta il testone del nostro capitano,
“RENI!!!”

“SERGIO!!!”

si è ritirato, Porca Troia! Io e Reni ci guardiamo e commentiamo con lo sguardo il fallimento di uno dei nostri.
Il pullmino si allontana, noi allibiti, neanche il tempo di farci passare la fascia da capitano. 

“Quelli delle sbarre” costretti a correre per metà percorso senza il capitano... (è come quando nel calcio si resta in dieci) dobbiamo passare al 4-4-1...  
Poco più avanti, nel centro di Camposampiero un vigoroso “cinque” con Paolo, un collega che è venuto a sostenermi, siamo al 22mo, l’andatura è ancora buona. 

Sempre a Camposampiero anche il geometra fa un incontro, corre alla mia sinistra e a un certo punto si gira di scatto sulla destra e articola scompostamente suoni strani, si gira corre un pò all’indietro (sembra Luciano Morandin, lui ha fatto tutta la maratona correndo indietro, ha impiegato 7hh e 11mm), allarga le braccia..., schiocca le dita in modo impaziente...

“ehmm... come se ciamèo...”

Adesso sbraccia proprio e si toglie gli occhiali per farsi riconoscere, alla fine Eureka...

“GREGORIO!!!!” 
“CIAO GREGORIO, MI RICONOSCI?”

E’ un ex fornitore del gruppo Immobili della Banca.

Il caldo è torrido. Anziani ai bordi della strada commentano:
“Xe stati fortuna’, guarda che bea giornata...”

Noi, smettiamo un attimo di boccheggiare e li inceneriamo con lo sguardo... 
Intorno al 24mo Reni mi fa:

“Bello correre insieme a qualcuno!”

Chiaro riferimento al fatto che stiamo correndo insieme io e lui, che ci supportiamo a vicenda e che così faremo meno fatica ad arrivare al traguardo. Io non posso permettermi più di un grugnito per fargli capire che sono d’accordo.

Ristoro del 25mo, bottiglietta d’acqua, stavolta decido di prendere anche i sali, mi stacco leggermente (15 mt) da Reni, la corsa è ancora accettabile, la faccia non lo so, comunque Reni non lo vedrò più.
“Bello correre insieme a qualcuno...”

Fa caldo.

Al 29mo vedo Loris un’altro collega, che mi è venuto a sostenere insieme a moglie, figlia e cane, “cinque” anche a lui e proseguo, adesso la corsa è brutta, lo so per certo e la faccia pure. Vedo in lontananza il cartello dei 30 km, mi passa il “pacer” delle 4hh.

Il “pacer” (o angelo custode) è quel runner che fa parte dell’organizzazione delle maratone, e che corre con dei palloncini legati con un filo al braccio con sù scritto il tempo preciso che farà, e, se lo segui, sai che correrai con quel tempo. Ce ne sono tanti e ognuno corre per un tempo, di solito scandito di un quarto d’ora. 

Bene! Questo “angelo custode” passa e pontificando in modo arrogante dice:
“Sembra facile...!”.

“E provare a Zelig visto quanto sei simpatico, cojone che non sei altro?” penso io, senza neanche sprecare energie per chiamare in causa le corde vocali.

Avvinghiato come una cozza al gruppetto del “pacer” eccoti Alberto (lui arriva sempre ve lo ricordate?), lo chiamo e lui:

“Ehi, non ti avevo visto, come va?”

“Male” faccio io, “Fatica bestia, vai pure...”

Altri 300 mt e rivedo la First Avenue, i muscoli della coscia destra guizzano e si rattrappiscono, conosco questa roba!

Mi devo fermare, cammino 200mt e riparto con una corsetta patetica, è l’inizio del calvario. Non penso al ritiro, non si fa!

Al 31mo però mi guardo in giro:

“Se passa il pullmino mi ritiro...Giuro!”, il pullmino non passa, proseguo. Davanti a me un bel culetto femminile che va alla mia velocità, lo pedino per un pò, anche il polpaccetto è di quelli che mi piace, ben disegnato e muscoloso quanto basta, gli prendo le misure, gli faccio le lastre ma poi pure lui (il culetto) inesorabilmente esce dalla messa a fuoco e si allontana. 
Le cosce mi mordono ancora, mi devo rifermare, sarà uno stillicidio doloroso per me, e noioso per il lettore, fino al 40mo.
Quando avevo studiato il percorso, settimane fa, mi ero detto:

“A che cazzo serve il ristoro al 40mo? Ormai sono arrivato...”.

Minchiate!

Mi fermo e, praticamente, mi siedo posate e tovagliolo come se stessi facendo la prima colazione, alla fine del ristoro quasi chiedo caffè e stuzzicadenti...
Serve altro che se serve!

Un’ambulanza soccorre un uomo sulla quarantina sdraiato sullo spartitraffico di un’ampia rotonda.

“Questo sta peggio di me” penso,

“E’ uno dei pochi...”

Nel frattempo, al 33mo, Alberto recupera fino a scavalcare Reni che ha il suo momento di crisi.

Ormai corro, l’adrenalina lotta contro l’acido lattico e ha la meglio ai punti, gli ultimi due km li faccio correndo e penso, 

“Dai sono stato bravo a non ritirarmi”.
Chiudo in 4hh20mm41ss (peggio di NY, è un risultato che non faceva parte neanche degli scenari più drammatici). Prima di me Reni (che al 40mo ha riscavalcato Alberto) con 4hh00mm18ss e Alberto con 4hh01mm20ss (grande maratona la sua!).
Medaglia, il ragazzo all’arrivo mi toglie anche il chip (chissà se lo ha fatto a tutti o è stato mosso a pietà viste le mie condizioni...).

Abbraccio (quasi crollandogli addosso) prima Lawrence (che ha avuto 20 minuti per ricomporsi dalla commozione di quando è arrivato Reni...), poi Alberto, poco più in là anche Reni. Mi sbrigo a ritirare lo zaino, dentro ci sono le bollicine, tutti male, tutti sopra le 4 ore, uno addirittura ritirato ma noi apriamo lo stesso lo Champagne e lo facciamo spumeggiare schizzando tutti quelli che ci passano vicino. 
Troviamo anche un runner disponibile ad immortalare il momento (ho portato anche la macchina fotografica...).

Avremmo voluto risultati diversi ma siamo comunque contenti, il nostro gruppetto va al di là del tempo e della performance.

E il gioiello? Ci colleghiamo con la penisola iberica, 3 hh e 38mm, da par suo Lorenzo non ci ha delusi, lo salutiamo e lo abbracciamo tramite la TIM.

Sapremo poi che il percorso era bellissimo ma anche durissimo e che il caldo tanto anche lì. Dal 35mo una salita tipo quella del M. Berico e poi 6 km di falso piano fino alla fine. Un pubblico caldo come quello che si trova al giro d’Italia quando si scollina la “cima Coppi”. Nell’ultimo km il nostro runner ha anche avuto la forza di sprintare con uno spagnolo cercando il volto della sua Jessica nella zona sinistra del traguardo. Ha detto che ci ha pensato spesso durante il percorso, chissà, nello sprint avrà immaginato di sfidare Alberto o Lawrence...
Grande maratona la sua!

Ecco “il condor”, deluso anche lui, ha avuto male alla pancia e ha pagato dazio, alla fine ha chiuso in 4hh03mm32ss e adesso ha bisogno di una flebo ricostituente.
Commentiamo i risultati cercando spiegazioni e, perchè no, scuse:
“E’ stato il caldo”

“Forse siamo partiti troppo forte”

“Abbiamo corso 2/3 di maratona senza il nostro capitano”

“Boh”

Attendiamo il bus-navetta e incontriamo Cristina, una delle vikinghe, ci racconta che Lorena è andata in crisi muscolare e ha faticato tantissimo (ha comunque chiuso in 5hh e 20mm), lei l’ha finita in 4hh e 55mm ed è contentissima di questa esperienza.

La navetta ci riporterà a Vedelago da dove siamo partiti 42 km fa. Prima di riprendere la macchina sostiamo in un bar per mangiare qualcosa e creare le premesse (per me e Alberto) per farci una fumatina. Tanti sms, amici, colleghi, mostri, adesso sono un pò più freddo e posso rispondere in modo più razionale. Nella sosta al bar ho anche il culo di godermi in diretta su SKY  i gol di Diaz e Floccari che ribaltano il risultato a Marassi e che ci consegnano i tre punti decisivi per la salvezza in questo bruttissimo campionato.

Io e Alberto notiamo come, dopo l’arrivo della maratona abbiamo fatto, Bacco (lo champagne in Prato della Valle), Tabacco (nel giardinetto interno del bar di Vedelago), manca solo Venere, chissà stasera...

Che bel gruppo abbiamo..., eccoli “QUELLI DELLE SBARRE”
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Quasi quasi gli dedico un racconto...

CONSIGLI
Questa non è farina del mio sacco ma ritengo comunque utile aggiungerla al mio scritto perchè può servire...

42,195 consigli rubacchiati qua e là.

Basta guardarsi intorno per scoprire quante persone abbiano scoperto la gioia di correre. Il running è senza dubbio lo sport più popolare del mondo. Da tutte le parti la gente corre, da tutte le parti ci sono maratone. Chi inizia a praticare questo sport prima o poi viene attratto dal fascino irresistibile dalla regina delle gare: la maratona. Ecco quindi 42.195 consigli su come conquistare il traguardo di una della tante maratone che si corrono nel Mondo.

1) L’allenamento il giorno prima della gara. Dipende molto dalle abitudini; chi è abituato  potrà correre 20’-30’ e poi eseguire qualche allungo di 80-100m con la massima scioltezza. Chi si allena 4-5 volte alla settimana è preferibile che opti per il riposo. Vietato allenarsi se non si  è abituati o viceversa. 
2) Il riscaldamento. Partire a freddo è negativo per tutti. Gli atleti più evoluti è giusto che facciano un riscaldamento completo. Chi pensa di impiegare 4-5-6 ore  è sufficiente che si prepari 0-15 minuti prima del via, correndo piano, piano una decina di minuti ed eseguendo qualche esercizio di stretching. 
3) Se si rimane intruppati per molti minuti. Fare il riscaldamento, prima di entrare nelle “gabbia di partenza” poi non rimanere immobili, cercando di camminare sul posto ed allungare leggermente i muscoli anteriori e posteriori delle cosce, dei polpacci e della schiena stando un po’ accovacciati con le braccia avanti. Un altro sistema può essere quello di cercare di fare delle circonduzioni degli arti superiori (attenti a dare qualche manata a destra e sinistra).

4) Partire. Una partenza “a palla” significa compromettere il risultato della maratona. La partenza deve avvenire con molta calma andando subito a ricercare  il ritmo previsto da aggiustare eventualmente al primo segnale chilometrico. 

5) Come si legano le scarpe. L’allacciatura non deve essere nè troppo stretta, nè troppo larga. Il piede deve sentirsi comodo. Evitare di fare il doppio nodo, semmai fare un fiocco e poi infilare i lacci sotto l’intreccio della stringa.

6) Scarpe nuove. Quando si arriva ad un mese dalla maratona e ci si accorge di avere le scarpe da cambiare, non aspettare nemmeno un secondo, precipitarsi a comprarne un altro paio. La scarpa prima deve essere usata almeno una settimana per camminare, poi deve essere usata in allenamento, provata durante prove a ritmo maratona e poi calzata il giorno della gara. Chi compra le scarpe il giorno prima o pochi giorni prima e le calza il giorno della gara sbaglia.
 
7) Che ti tipo di scarpe per correre la maratona. L’atleta evoluto deve usare scarpe leggere da gara. L’atleta evoluto che corre in modo tecnicamente imperfetto potrà usare scarpe intermedie. I podisti amatori potranno usare le scarpe tipo protettive o stabili. Quelli un po’ più forti leggeri le intermedie.

8) I calzini. Devono essere fini, leggermente rinforzati: sotto la pianta, intorno al tallone, davanti alle dita. Il piede si deve sentire avvolto, deve star comodissimo. Attenzione, quando lo si calza e si infila il piede dentro la scarpa non devono esserci pieghe. Quando non è più morbido o ha qualche sfilacciatura non va fatto rassettare, va gettato via e se ne compra un paio nuovo. Calzare il calzino e la scarpa è un rito che deve essere fatto non all’ultimo momento e con fretta.

9) La vaselina. Grandissima amica del podista, deve essere spalmata sotto le ascelle, sui capezzoli, all’interno cosce, sui piedi in particolare fra le dita, sotto la pianta e sotto il tallone. Meglio abbondare che fare economia, garantirà protezione dalla formazione di vesciche e escoriazioni da sfregamento.

10) I balsami. Oggi in commercio esistono olii che possono sostituire degnamente la “vecchia” vaselina, occhio alla scelta, leggere bene i contenuti e gli effetti prima di aprire il portafoglio.

11) I cerotti. Specialmente i principianti possono avere delle escoriazioni sulla punta dei capezzoli dovuti allo sfregamento fra la maglietta e la pelle. Se la vaselina non basta coprire i capezzoli con dei cerotti. O meglio, proteggere la punta con la vaselina e poi coprire il tutto con un cerotto. Così facendo se a causa del sudore il cerotto dovesse staccarsi la vaselina continuerà a proteggere. Chi ha molti peli è preferibile che li tagli, per consentire al cerotto di attaccare meglio.
 
12) Per le vesciche. Se il problema si presenta giorni prima non esitare a prendere un ago,  mettere la punta dentro il fuoco di un accendino per disinfettarla e bucare la vescica in 4 punti. A questo punto si deve far uscire tutto il liquido e proteggere la vescica con un velo di cerotto spray. In alternativa o se il problema dovesse presentarsi il giorno della gara mettere sopra la vescica  gli appositi cerotti.  

13) Cosa indossare.  In estate,  in primavera  almeno fino a quando la temperatura resta intorno ai 15° il problema non esiste, basta indossare canottiera e pantaloncini da atletica. I più forti potranno indossare la canottiera. Chi ha problemi di sfregamento fra le cosce e le signore non magrissime è preferibile che indossino un paio di bermuda.
 
14) Il cerotto sul naso. Può servire a chi ha problemi di respirazione. Provarlo prima in allenamento e poi decidere se è il caso di metterlo il giorno della gara. 

15) Il Massaggio. Può sostituire il riscaldamento. Può togliere eventuali dolori. Può rendere inutili i sacrifici di tre mesi di intensa preparazione. Serve a chi ha piccoli problemi di contratture ancora in via di risoluzione. Se fatto bene, da mani esperte, può metter le gambe in condizioni di muoversi nel migliore dei modi. Se fatto male può affaticare i muscoli molto più della gara. 

16) Il massaggio il giorno prima. Va bene solo se ci sono contratture. Un po’ di pesantezza di gambe lasciamola stare, il riposo notturno penserà a toglierla.
 
17) La settimana prima della gara. Non temere, anche il riposo è un mezzo di allenamento. Se ci si sente stanchi e con le gambe pesanti, correre 30-40’ e fare 3-5 allunghi e 10’-20’ stretching molto leggero.


18) Le ultime prove ripetute. Non oltre il mercoledì se la gara è la domenica e non oltre i 5 km totali.
 
19) L’ultimo lunghissimo. Non più vicino di due settimane prima della gara, ma, attenzione non dovrà durare più di  2:00’ ore  2:30’
 
20) L’ultimo ritmo maratona. Una settimana prima della gara, ma non più lungo di 14-21 km in relazione al livello dell’atleta. I più forti potranno correre i 21km, i meno forti i  12-14 km.

 
21) La tattica. La diatriba è ancora accesa. L’amatore deve impostare la gara su un ritmo e cercare di mantenerlo fino alla fine. Improduttive le altre due tattiche: partire piano ed aumentare nel finale; partire più forte e sperare di perdere meno possibile nel finale. Meglio correre i primi 5 km a velocità leggermente inferiore alla prevista che superiore. Partire forte è sempre sbagliato.

22) E se tira vento. L’unico rimedio è correre in gruppo, magari dandosi dei cambi in testa  un po’ come fanno i ciclisti. Il vento contro può “rubare” parecchi secondi a chilometro, che restituirà solo in parte, quando sarà a favore.
 
23) Correre sulla linea ideale di corsa. E’ scorretto fare i furbi, saltando i marciapiedi, le aiuole, gli spartitraffico. Tagliare le curve, come consentito dal regolamento, consentirà di correre la maratona nel vostro tempo.

24) Se piove. Se non è anche troppo freddo ed il terreno non è scivoloso può essere il grande giorno perché in genere è una condizione ideale per correre. Un cappellino con la tesa consentirà di vedere bene la strada e farà soffrire meno chi porta gli occhiali.
 
25) Se il percorso è misto. Le gare su saliscendi devono essere preparate bene muscolarmente. Non esasperare le spinte in salita, anzi accorciare il passo, tenere alta la testa, non piegarsi troppo con le spalle. In discesa, lasciarsi andare, state rilassati, in pianura cercare di riprendere con calma il giusto ritmo. La maratona è anche uno sport di pazienza.

 
26) Che caldo. Se dovesse capitare di correre una maratona con una temperatura che supera i 25° e con molta umidità, non scoraggiarsi, ma difficilmente si riuscirà a fare il tempone. Mettersi l’anima in pace e godersi il panorama, correndo s’intende. 
27) Bere in gara. Non bere al primo rifornimento se non se ne avverte il bisogno. Afferrare il bicchierino o la bottiglia d’acqua e ingerire un po’ di acqua a piccoli sorsi. Cercare di evitar soste ai rifornimenti, afferrare la razione di acqua e proseguire, se ci si vuole proprio fermare un po’ farlo dopo il punto di ristoro, si sta meglio e non si intralcia la marcia dei compagni di corsa. Se ci si sente stanchi approfittare del ristoro per recuperare un po’.

28) Cosa bere. Acqua soprattutto. Se è caldo, e si è abituati, integratori salini ipotonici. Va bene anche alternare un rifornimento ad acqua ed uno a base di integratori. 

29) Cosa mangiare. Chi corre in meno di 4 ore non dovrebbe avere questo problema. Chi pensa di impiegare di più dopo la mezza maratona potrà mangiare qualche pezzo di banana o frutta fresca e secca fornita in genere ai ristori. Può andare bene, per chi lo digerisce, anche una fetta biscottata con il miele.

30)  Mentre si è in  corsa.  I migliori risultati si sono attenuti con l‘Enervit GT. Sono da prendere in piccolissima quantità ogni  60’ circa di corsa. Provarli in allenamento, perché si rischiano crampi addominali.

31) Prima di partire. Se la gara è al mattino, dopo colazione è bene bere ancora un po’ di acqua fino a 30’ prima della partenza.
 
32) L’intestino fa i capricci. Correre ai ripari prima possibile e poi bere acqua a piccoli sorsi, evitando di bere integratori.

33) Mi scappa la pipì. Liberare la vescica e ripartire. Al primo rifornimento bere integratori.

34) Un crampo. Stirare il muscolo, eventualmente farsi aiutare e ripartire piano, cercando di correre rilassati. Al primo rifornimento bere acqua e, se molto caldo, integratori.
 
35) La gara è al pomeriggio a che ora devo pranzare. 3/4 ore   prima, dipende dalla digestione, mangiando solo pasta.

36) Un dolore dalla parte del fegato. E’ fastidioso e talvolta prende anche in gara. Niente paura perché quasi mai dipende dal fegato. Provare a fare qualche respirazione addominale profonda magari fermandosi un attimo. Si tratta di buttare fuori aria tirando in dentro lo stomaco. In genere passa. Comunque provare a rallentare e fare qualche atto respiratorio profondo.
 
37) Ho finito la “benzina”. Purtroppo talvolta capita di arrivare ad un certo punto in genere dopo il 25° e sentire che le gambe non hanno più nessuna voglia di portarci avanti. Probabilmente si è partiti troppo forte per le possibilità individuali o si è avuto qualche disturbo il giorno prima. Prendere delle maltodestrine, bere e provare a ripartire, piano, piano, s’intende.

38) Ma quanto manca ad arrivare al traguardo? Pensiero ricorrente nella mante dei maratoneti quando cominciano a mancare una 10-15km all’arrivo. Stare rilassati, pensare che la fatica si sta per concludere e che a breve si arriva. Sarà un valido aiuto per far giungere in vista della dirittura d’arrivo. 

39) Questo non lo mollo. Il miglioramento della prestazione avviene quando, insieme alle buone condizioni fisiche ed all’adeguato allenamento, si trova il giusto stimolo. Se capita di essere accanto ad un compagno di corsa con il quale si sta andando a ritmo da primato personale, tirare fuori l’ intelligenza agonistica, concentrarsi sull’obiettivo e cercare di correre in modo economico ed efficace.
40) Dopo la maratona. Non abbuffarsi di cibo, procedere con calma e gradualità. Farsi fare un bel massaggio defaticante. Se si può, andare in piscina con acqua calda e/o farsi un bell’idromassaggio.

41) Gli assistenti in gara. Hanno il compito di aiutare a vivere una stupenda giornata di sport. Cercare di conoscerli all’expo il giorno prima oppure  dentro “le gabbie” poco prima della partenza, Sono bravi e simpatici. Al termine della gara non scappare, farsi fotografare insieme a loro.
 
42) Il giorno dopo. Cercare di non correre. Andare in bici, in  piscina. Se proprio non ce la si fa, correre 30’-40’ facendo qualche allungo.

0,195). Niente deve essere casuale. Sappiate che il giorno della maratona non si improvvisa niente. Tutto deve essere prima stato provato in allenamento.
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