ArrUNIT DI GARA

FLASH

IRONMAN DI
LANZAROTE

Un flash d'agenzia ha
portato in redazione la
notizia degli ottimi risultati
dei nostri atleti impegnati
I'otto di giugno nell'lron-
man di Lanzarote., La gara,
vinta dall'Olandese Frank
Heldoorn, - ha  visto
Palmucci all'ottavo posto,
Massimo Guadagni al 21°,
Silvio Mannino al 23°,
Edith Cigana, al rientro
dopo la maternita ha con-
quistato un eccellente 6°
posto, mettendo le mani
sulla qualifica per le
Hawaii, come Palmucci e
Guadagni. Un ampio servi-
zio nel prossimo numero.

TRIATHLON
ESTREMO

A Le Fontanil, in Francia
nella Val d'Isere, si € corso
ai primi di maggio il “9°
Defi Mondial de
I'Endurance”, una gara, o
per meglio dire una prova
estrema, su 11,4 km di
nuoto, 540 km in bici e
126.6 km di corsa.
L'equivalente di tre
[ronman da sorbirsi in un
colpo solo, Trentatre gli
iscritti, tutti al di sopra dei
25 anni, 4 donne e 29
uomini, provenienti da
Giappone, Australia,
Canada, USA, Russia,
Danimarca, Germania,
Porto Rico, Irlanda,
Svizzera, Francia e... Italia.
Tre sono stati i nostri
connazionali, Rubens
Roberto Marsal, Paolo
Guggiola ¢ Vale
Santagostino, tutti del
Torino Triathlon.
[l tempo
concesso era di 52 ore, tre
praticamente un
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giorni,

16 A Luglio 1996

[ronman al giomo per chi
voleva prendersela con
comodo,

Sono partiti alle 8.00 del 3
maggio con il nuoto in
piscina ed all'inizio le cose
non si sono messe bene:
cielo nuvoloso ¢
temperatura fredda.

La frazione in bici ¢ stata
molto dura, anche a causa
della pioggia che ¢
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Freddo, vento ed
asfalto scivoloso
SONo stati comungue
i peggiori nemici.
L'ultima parte della
gara, le tre
maratone, si € svolta
fortunatamento sotto
il sole. Hanno
tagliato per primi il
traguardo l'inglese
Erik Seedhouse in
35h.55'33", seguito
dal francese Claude
Lahoussine (36h.10'7")

e Rubens
Marsal,  alla prima
esperienza in una prova di
endurance, ha chiuso in
51h.44'25" raccogliendo la
simpatia e gli applausi di
organizzatori, tifosi ed
atleti gia arrivati.

ULTIMO
MINUTO

Nella quarta gara di Coppa
Europa di Duathlon corsa a
Wald in Svizzera il 16 giugno,
vittoria di Maurizio Medri con
oltre un minuto sul danese Jan
Hansen e su Urs Dellsperger.
Nono posto per Paola Lenzi, Il

servizio nel prossimo numero,

da I'enduiance
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Per un triathleta di “Endurance”, una prova su distar “ po quella di
Le Fontanil & in primo luogo la verifica della siﬁ j;; parazinne

muscolare, dietetica e mentale alle lunghe distanze, sia in termini d
chilometraggio che di tempo, nonché con il sovvertimento dei cicﬁ
circadiani e nictemerali. )% ,ui STl
La preparazione vera e propria inizia almenu 90 319,!1'1} Pﬂmﬁ ( .'.;_l-?
gara. Particolare importanza hanno gl ajt on E,&Qy alto *._.

,I"|

amidi e di carboidrati cnmplESEI, che gli a
ionico-salino. Questi sostituiranr p‘
completa gli alimenti abituali del aitlélﬂ.; e
E importante effettuare una attenta prepa;azlmf.‘ ﬁsfcp-?naﬂéale a[;,
lavoro muscolare notturno, aspetto da non tra‘s::uram in qﬁﬁ 0
durante la notte si modifica I’equilibrin b‘lnumnml&-an rgeti
quindi il tono muscolare. | ,,
La stessa abnegazione e carica motivazionale devnnn '|
al surplus di lavoro mentale condizionato dal nos
biologico. Durante tutta la gara, poi, |'atleta deve seguire
dietetico preparato “ad hoc”, Nelle brevi pauﬁad
importante che lo staff al suo seguito lnteniiﬂr:hl
psicologico secondo un piano prestabilito, al fine di conv
ulteriori energie mentali e tenere alta la carica motivazionale. Sia
convinti che vi sia ancora molto da scoprire sulla meparaztnnﬁéih
gestione di un triathlon “endurance”, ma questa esperienza al s

di Marsal ci ha fornito utili md:r.:azium, oltre ad offrirci glami
emozioni,

Dr. Lattanzio Claudio (preparatore rrmdi;coi-
De Souza Angela (assistente paramedico)
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