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SPECIALE EXPOBICI

EETTNNAA  MMAARRAATTHHOONN
CCHHEE  SSPPEETTTTAACCOOLLOO!!

IL 2013 È GIÀ QUI





EEDDIITTOORRIIAALLEEArriva l’autunno e con esso il capolinea dellastagione agonistica 2011-2012: è stata unastagione intensa, che ha visto la medagliaolimpica di Marco Aurelio Fontana, maanche la luminosa esplosione di un nuovoastro delle lunghe distanze; ci riferiamo aJuri Ragnoli, che sorprendendo tutti ha con-quistato il tricolore Marathon a Schio e di re-cente ha dominato la durissima EtnaMarathon e conquistato la Gimondi Bike.Onore a lui e ai suoi 24 anni.Tutti i grossi appuntamenti sono alle spalletranne uno, il mondiale Marathon a Ornans(Francia) il prossimo 7 ottobre. Non restache fare un grosso in bocca al lupo ai noveazzurri che vi prenderanno parte: la spedi-zione italiana può far bene e ha nel propriocapitano, Mirko Celestino, un atleta validis-simo (suo il Marathon tour 2012) che hasvolto l’intera preparazione stagionale invista di questo appuntamento. Dopo duepodi, Mirko ha dichiarato di puntare all’oro enoi non possiamo che augurargli di realiz-zare il proprio obiettivo.La stagione agonistica è ormai agli sgocciolianche per le migliaia di amatori della Mtb:per loro sta arrivando il tempo del meritatoriposo. A loro il nostro Paolo Alberati spiegacome affrontare al meglio tale periodo, chenon deve essere un letargo assoluto! Chinon vuol proprio smettere di pedalare puòdedicarsi alla tecnica, magari approntandoun breve ma efficace circuito vicino casacosì come spiegato nell’immancabile rubricaa cura di Andrea Trivellato. Se poi qualcunosta pensando a qualche acquisto in vistadella nuova stagione, per lui c’è lo specialeExpobici con tutte le novità di mercato.

wwwwww..mmoouunnttaaiinnbbiikkeeooggggii..iittRivista telematica di sport e ciclismo registratapresso il Tribunale di Catania (Autorizzazione n. 16 del 28/05/2012)
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EEXXPPOOBBIICCII
CONFERME, NOVITÀ E QUEL D
27,5 0 29”? RIAVVOLGIAMO IL
PADOVA HA OFFERTO TANTI SPUNTI: ECCO COSA C
E’ da poco andata in archivio,

anche per quest’anno, la sta-
gione fieristica “settembrina” ini-
ziata con l’Eurobike in Germania,
proseguita con l’Eica di Verona
e chiusa con l’Expobici di Pa-
dova: molto c’è da commen-
tare, compresa qualche nota
stonata.
Il duplice appuntamento fieri-

stico italiano - sarebbe meglio
dire veneto – ha suscitato infatti
non pochi malumori tra gli ad-
detti ai lavori: e come dar loro
torto? Due esposizioni dello
stesso settore, nella stessa re-
gione e per di più a meno di una
settimana di distanza l’una dal-
l’altra: cui prodest? 
Lungi dal fomentare polemi-

che, in questa sede è meglio li-
mitarsi a constatare che è
sempre meglio unire le forze an-
zichè dividerle in nome di piccole
rivalità o peggio di miopi inte-
ressi economici: il doppio ap-
puntamento ravvicinato ha
infatti costretto molte aziende a
scegliere per l’uno o per l’altro
appuntamento. I costi di allesti-
mento di un’area espositiva
sono infatti elevati e molti mar-
chi non possono permettersi
due appuntamenti del genere:
allo stesso modo gli appassio-
nati (ma anche tanti titolari di
negozi di biciclette) che proven-
gono da regioni lontane sono
stati costretti a scegliere per
l’uno o l’altro appuntamento tro-
vando qualche inevitabile vuoto
fra i marchi in esposizione.
Noi di MountainBike Oggi

siamo stati all’Expobici di Pa-
dova: abbiamo vagato e curio-
sato tra i padiglioni espositivi,
abbiamo osservato le novità e

ammirato le conferme, ma so-
prattutto abbiamo chiesto tante
informazioni tecniche sui pro-
dotti che le varie aziende hanno
presentato al pubblico.
Abbiamo immortalato tutto ciò

che più ha colpito il nostro im-
maginario e suscitato la nostra
curiosità e ve lo raccontiamo
nelle pagine che seguono: lo fac-
ciamo a modo nostro, senza
pretendere di essere esaustivi,
ma sperando di alimentare la
curiosità e la passione dei bi-
kers. L’impressione generale
che abbiamo avuto è che il cicli-
smo, nonostante la crisi, sia un
settore abbastanza florido: Pa-
dova Fiere Spa parla di oltre
47.000 visitatori in tre giorni,
un numero superiore di 5.000
unità rispetto all’edizione 2011. 
Al di là del conteggio dei nu-

meri è un dato di fatto che i pa-
diglioni sono stati stracolmi di
visitatori durante tutti i giorni di
apertura: anche il lunedì,
quando si pensava ad un calo
delle presenze, si è assistito ad
un impressionante via vai di ap-
passionati, negozianti, atleti,
giornalisti e addetti ai lavori.
In tutto questo il settore

mountain bike è stato davvero
protagonista: tutte le aziende,
anche quelle che vantano una
lunghissima tradizione nella bici
da corsa, stanno investendo
sempre di più sul settore off
road. E’ un dato di fatto che
gran parte degli stand fossero
proprio dedicati alla mountain
bike: è così sia perché è effetti-
vamente in crescita il numero
dei praticanti dell’off road, ma
anche perché il settore moun-
tain bike è in sé più florido di no-

vità e sperimentazioni rispetto al
settore strada.
Basti pensare a quanta speri-

mentazione ci sia nelle sole so-
spensioni, con enormi differenze
ad esempio tra bici destinate al
cross country e quelle destinate
alle discipline gravity: proprio a
proposito di sospensioni una no-
vità assoluta ammirata a Pa-
dova è stata l’introduzione
dell’elettronica in alcune bici
biammortizzate.
Novità anche in termini di rap-

porti e moltipliche: qua e la ab-
biamo potuto ammirare
mountain bikes a spiccata voca-
zione race montate con un mo-
nocorona anteriore (da 30
denti) e undici moltipliche (fino a
42 denti) nel pacco pignoni. Via
dunque deragliatore e comando
del cambio anteriore alla mas-
sima ricerca della leggerezza.
E poi quanta scelta (confu-

sione?) tra le misuri delle ruote
e quindi delle biciclette! La 26”
nel giro di un paio di anni sem-
bra sia diventata un dinosauro
da museo (sarà poi proprio
così?): il dilemma di stagione è
ormai quello tra 29” e 27,5”.
Per gli scettici trattasi di strate-
gie di marketing, per altri ogni
misura corrisponde ad un credo
(quasi una religione) e anche tra
i produttori le distanze sono
enormi: c’è chi, come Axevo,
sta puntando decisamente tutto
(o quasi) sulla misura interme-
dia e chi, come FRM, fa della
29” una vera e propria scienza.
Solo il tempo sarà in grado di
dirci la verità…ammesso che ci
si debba per forza aspettare
un’unica verità assoluta!
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DUBBIO...
L NASTRO
CI HA INCURIOSITO

ÈÈ  IIddMMaattcchh  ((IIddeennttiittyy  MMaattcchhiinngg  SSyytteemm))  llaa  nnoovviittàà  pprreesseennttaattaa  ddaa  SSEELLLLEE  IITTAALLIIAA,,  iill    pprriimmoo  rriivvoolluu--zziioonnaarriioo  ssiisstteemmaa  cchhee  ppeerrmmeettttee  ddii  iinnddiivviidduuaarree  llaa  pprroopprriiaa  sseellllaa  iiddeeaallee..  SSvviilluuppppaattoo  ddooppoo  aannnnii  ddiirriicceerrcchhee  iill  ssiisstteemmaa  ssii  bbaassaa  ssuullllaa  rriilleevvaazziioonnee  ddii    pprreecciissee  mmiissuurree  aannttrrooppoommeettrriicchhee::  ddiissttaannzzaaiinntteerrttrrooccaanntteerriiccaa,,  cciirrccoonnffeerreennzzaa  ddeellllee  ccoossccee  ee  rroottaazziioonnee  ddeell  bbaacciinnoo..

BBIIAANNCCHHII  MMeetthhaannooll  2299””  SSLL::  tteellaaiioo  iinn  ccaarrbboonniioo,,ggrruuppppoo  SSrraamm  XX00//XX99,,  ffoorrcceellllaa  MMaagguurraa..NNoonn  uunnaa  nnoovviittàà,,  mmaa  ccoommuunnqquuee  uunn  pprrooddoottttoorraaccee  ddii  ggrraannddee  qquuaalliittàà  rriiggoorroossaammeenntteemmaaddee  iinn  IIttaallyy..
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BBiiccii  sseennzzaa  ccoommpprroommeessssii  ee  iiddeeee  cchhiiaarree  iinn  ccaassaa  LLOOMMBBAARRDDOO::  ““OOffffrriiaammoo  pprrooddoottttii  ppeerr  ggllii  ssppoorrttiivvii
ppiiùù  eessiiggeennttii  ccoonn  llaa  pprreecciissaa  vvoolloonnttàà  ddii  mmoonnttaarree  ggrruuppppii  ccoommpplleettii  ddeellllaa  sstteessssaa  sseerriiee””..  IInn  aallttoo  llaa
IIttaalliiaa  2299””::  bbeelllliissssiimmoo  iill  ddeessiiggnn..  AA  ssiinniissttrraa  llaa  nnuuoovvaa  IImmppeerriiaa  2277,,55””..  AA  ddeessttrraa  SSeessttrriieerree  660000  ccoonn
ppootteennttiissssiimmoo  mmoottoorree  eelleettttrriiccoo  BBoosscchh::  uunnaa  ee--bbiikkee  ppeerr  llee  ppiiùù  iimmppeeggnnaattiivvee  eessccuurrssiioonnii  ooffff  rrooaadd..

MMIICCHHEE::  ll’’aazziieennddaa  ddii  SSaann  VVeennddeemmiiaannoo  ((TTVV))  ppuunnttaa
ttuuttttoo  ssuu  qquuaalliittàà  ee  aaffffiiddaabbiilliittàà  ddeell  pprrooddoottttoo..

IInn  ffoottoo  iill  mmooddeelllloo  996666  ddiissppoonniibbiillee  nneellllee  mmiissuurree  2299””
ee  2277,,55””::  uunnaa  rruuoottaa  ddaallllaa  ggrraannddee  ssoolliiddiittàà,,  cchhee  hhaa
ootttteennuuttoo  ttuuttttee  llee  cceerrttiiffiiccaazziioonnii  iinntteerrnnaazziioonnaallii  ssuuggllii

ssttaannddaarrdd  ddii  ssiiccuurreezzzzaa..
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IInn  ccaassaa  FFRRMM,,  2299  ppoolllliiccii  èè  ssiinnoonniimmoo  ddii  ffiilloossooffiiaa  ee  ddii  sscciieennzzaa::  nneelllloo  ssttaanndd  ddeellll’’aazziieennddaa  ddii  RRiioolloo
TTeerrmmee  ((RRAA))  llaa  vveerraa  ssuuppeerr  ssttaarr  èè  iinndduubbbbiiaammeennttee  llaa  AAnnaakkiinn  SSLLKK  ((iinn  aallttoo))  ttaannttoo  ddaa  mmeetttteerree  iinn
oommbbrraa  llaa  nnoovviittàà  GGaallaaxxyy  ddaa  2277,,55””..  IIll  tteellaaiioo  rriiggoorroossaammeennttee  mmaadd  iinn  IIttaallyy  èè  lleeggggeerriissssiimmoo  ee  nnoonn  èè
ssooggggeettttoo  aa  vveerrnniicciiaattuurraa::  ttuuttttee  llee  ffiinniittuurree,,  ccoolloorrii  ee  bbaassssoorriilliieevvii  ((aa  ddeessttrraa)),,  ssoonnoo  ffrruuttttoo  ddeell
pprroocceessssoo  ddii  llaavvoorraazziioonnee..  AA  ssiinniissttrraa  ppaarrttiiccoollaarree  ddeellllaa  rruuoottaa  aa  rraaggggii  ssffaallssaattii::  uunn  rriittrroovvaattoo  cchhee
ppeerrmmeettttee  uunnaa  ddiivveerrssiiffiiccaattaa  tteennssiioonnaattuurraa  ddeeii  rraaggggii  ppeerr  llaa  mmaassssiimmaa  aaddeerreennzzaa  ssuu  ooggnnii  tteerrrreennoo..

GGrraannddee  ccaarraatttteerree  ppeerr  qquueessttaa
LLEEEE  CCOOUUGGAANN  CCrroossssffiirree::  mmttbb
aa  vvooccaazziioonnee  aaggoonniissttiiccaa  ccoonn
uunn  tteellaaiioo  2299””  iinn  ccaarrbboonniioo  aa
ggeeoommeettrriiaa  ccoommppaattttaa..  PPeerr  iill
bbiikkeerr  cchhee  aanncchhee  iinn  ggaarraa  nnoonn
vvuuoollee  rriinnuunncciiaarree  aallllaa  ddooppppiiaa

aammmmoorrttiizzzzaazziioonnee..
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CCoommpprreessssiioonnee  lliisscciiaa??  NNoo  ggrraazziiee::  llaa
ppaarroollaa  dd’’oorrddiinnee  èè  ““ccoommpprreessssiioonnee
ppaarrzziiaallee””..  XX--BBIIOONNIICC  hhaa  pprreesseennttaattoo
aa  PPaaddoovvaa  llaa  tteeccnnoollooggiiaa  EEffffeekkttoorr
ffrreessccaa  ffrreessccaa  ddii  ssvviilluuppppoo::  ““LLaa  ccoomm--
pprreessssiioonnee  ppaarrzziiaallee  --  ssppiieeggaannoo  --  aa
ddiiffffeerreennzzaa  ddii  qquueellllaa  lliisscciiaa  eesseerrcciittaa
uunnaa  pprreessssiioonnee  mmiirraattaa  aadd  ooppeerraa  ddii
aappppoossiittii  ccaannaallii,,  ttrraa  ii  qquuaallii  nnoonn  vvii  èè
ccoommpprreessssiioonnee::  ccoossìì  iill  ssaanngguuee  èè  iinn
ggrraaddoo  ddii  ssvvoollggeerree  aall  mmeegglliioo  llaa
pprroopprriiaa  aazziioonnee  rreeffrriiggeerraannttee””..

IInnssiiddee  LLiinnkk  2277,,55””::  pprreesseennttaattaa  aa
PPaaddoovvaa  llaa  nnoovviittàà  aassssoolluuttaa  ddeell

mmaarrcchhiioo  CCoorrrraatteecc..

MMaatteerriiaallii  aavvaannzzaattii,,  tteeccnnoollooggiiee
eevvoolluuttee,,  mmaa  aanncchhee  ttaannttoo  ssttiillee  iinn
ccaassaa RRUUDDYY  PPRROOJJEECCTT:: TThhee  WWiillll
TToo  WWiinn  èè  uunnaa  sseerriiee  lliimmiittaattaa  ddii
ccaasscchhii  ddaall  ddeessiiggnn  eelleeggaannttee  ee......
ttaannttii  iinnsseerrttii  ddii  sswwaarroosskkii!!!!!!
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EElleeggaannzzaa,,  ssiimmppaattiiaa  eedd  aallttoo
ccoonntteennuuttoo  tteeccnniiccoo::  BBII--BBIIKKEE  èè
iill  mmaarrcchhiioo  ddii  aabbbbiigglliiaammeennttoo
ppeerr  cciicclliissmmoo  cchhee  ssttaa  ccoonnqquuii--
ssttaannddoo  ccrreesscceennttii  ffeettttee  ddii
mmeerrccaattoo..  AAmmaannoo  ddeeffiinniirrssii  ii
““pprrooffeessssiioonniissttii  ddeell  tteemmppoo
lliibbeerroo””::  ddiivveerrttiimmeennttoo  ee  ssooddddii--
ssffaazziioonnee  ddeell  cclliieennttee  ssoonnoo  ii
lloorroo  pprriinncciippii  ffoonnddaammeennttaallii..
AA  PPaaddoovvaa  hhaannnnoo  pprreesseennttaattoo
llee  nnuuoovvee  ccoolllleezziioonnii  eessttiivvee  eedd
iinnvveerrnnaallii  ccoommee  sseemmpprree  ccoo--
lloorraattee,,  ffrriizzzzaannttii  ee  ppiieennee  ddii
eenneerrggiiaa..

EEssttrreemmaa  rriicceerrccaa  ddii  lleegg--
ggeerreezzzzaa  ee  ppeerrffoorrmmaannccee
aaggoonniissttiicchhee  ddii  aallttiissssiimmoo
lliivveelllloo  ppeerr  qquueessttaa  FFUUJJII  2299
11..11::  uunnaa  ssoolloo  ccoorroonnaa  ddaa
ttrreennttaa  ddeennttii  ppeerr  eelliimmiinnaarree  iill
ppeessoo  ddeell  ddeerraagglliiaattoorree  ee
ddeellllee  lleevvee  ddeell  ccaammbbiioo  aann--
tteerriioorree  ssuull  mmaannuubbrriioo..
SSuull  ppoosstteerriioorree  ppiiggnnoonnii  ffiinnoo  aa
4422  ddeennttii  ppeerr  ppeeddaallaarree
aanncchhee  ssuuii  ddiisslliivveellllii  ppiiùù  aarrdduuii..
UUnn  pprrooddoottttoo  ddaallllaa  cchhiiaarraa  vvoo--
ccaazziioonnee  rraaccee..
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TTaannttee  llee  ooccccaassiioonnii  ddii  ssvvaaggoo  ttrraa  ggllii
ssttaanndd::  iinn  aallttoo  ssttuuppeennddaa  bbiiccii  ddaa  ccrroonnoo
uuttiilliizzzzaattaa  ddaa  MMiigguueell  IInndduurraaiinn  iinn  eessppoo--

ssiizziioonnee  nneelllloo  ssppaazziioo  ddeeddiiccaattoo  aallllaa
ssttoorriiaa  ddeellllaa  bbiiccii  ccuurraattoo  ddaa  PPiinnaarreelllloo..
AA  ddeessttrraa  sshhooww  ddii  BBiikkee  TTrriiaall  ddeell  ggeett--

ttoonnaattiissssiimmoo  VViittttoorriioo  BBrruummoottttii..

PPrreennddeerree  iill  mmeegglliioo  ddeellllaa  tteecc--
nnoollooggiiaa  ssvviilluuppppaattaa  ppeerr  llee
sseellllee  ddaa  ssttrraaddaa  eedd  aapppplliiccaarrllaa
aall  sseettttoorree  ooffff  rrooaadd::  llaa  ffii--
lloossooffiiaa  SSAANN  MMAARRCCOO  èè
sseemmpplliiccee  eedd  eeffffiiccaaccee..  IIll
mmooddeelllloo  AAssppiiddee  CCaarrbboonn  FFXX
PPrrootteekk  ((iinn  aallttoo))  eesspprriimmee  iill
mmaassssiimmoo  ddeellllee  pprreessttaazziioonnii
ccoonn  ii  pprroopprrii  113311  ggrraammmmii  ddii
ppeessoo..
AA  ssiinniissttrraa  uunnaa  CCoonnccoorr
RRaacciinngg  PPrrootteekk  ccoonn  ddeeddiiccaa
ssppeecciiaallee  aall  SSeellllaa  RRoonnddaa
HHeerroo..
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GGrraannddee  ffeerrmmeennttoo  aanncchhee  aalllloo  ssttaanndd  CCAANNNNOONNDDAALLEE,,  ddoovvee  hhaannnnoo  ssuusscciittaattoo  ggrraannddee  aatttteennzziioonnee
llee  nnoovviittàà  rreellaattiivvee  aallllaa  LLeeffttyy..  HHaa  ssoorrpprreessoo  iill  nnuuoovvoo  ssiisstteemmaa  ccoonn  ccuusscciinneettttoo  aadd  aagghhii  iibbrriiddoo  ssii--
ggiillllaattoo  ((aa  ddeessttrraa))  cchhee  mmaannttiieennee  llaa  ssttrraaoorrddiinnaarriiaa  mmoorrbbiiddeezzzzaa  ddeellllaa  LLeeffttyy  ssoottttoo  ccaarriiccoo,,  llaa  rreennddee
ppeerrssiinnoo  ppiiùù  pprreecciissaa  nneellllaa  mmaannoovvrraabbiilliittàà  ee  llaa  ssiiggiillllaa  ccoommpplleettaammeennttee  ccoonnttrroo  ggllii  eelleemmeennttii  eesstteerrnnii..
NNeellllaa  ggiioorrnnaattaa  ddii  lluunneeddìì  aavvvviissttaattoo  aanncchhee  MMaarrccoo  AAuurreelliioo  FFoonnttaannaa,,  qquuii  iimmmmoorrttaallaattoo  aaccccaannttoo  aall
ccoommpplleettiinnoo  aannccoorraa  ssppoorrccoo  ddeell  ffaannggoo  ddii  LLoonnddrraa  22001122..

TTeeccnniiccoo  eedd  eelleeggaannttee,,  ll’’aabbbbiigglliiaammeennttoo  GGIIOORRDDAANNAA
ccoommee  sseemmpprree  hhaa  iimmpprreessssiioonnaattoo..  IInn  ffoottoo  ee  nneell
ddeettttaagglliioo  llaa  lliinnee  FFRR  CC  eessttiivvaa  ccoonn  ssppeecciiaallii  iinnsseerrttii
iinn  ccaarrbboonniioo  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llee  pprreessttaazziioonnii
aattlleettiicchhee::  llee  ffiibbrree  ddii  ccaarrbboonniioo  iinnffaattttii  aassssoorrbboonnoo  ee
ddiissppeerrddoonnoo  llee  ccaarriicchhee  eelleettttrriicchhee,,  eevviittaannddoo  cchhee  rrii--
mmaannggaannoo  vviicciinnoo  aall  ccoorrppoo..  OOllttrree  aa  pprrootteeggggeerree  iill
cciicclliissttaa  ddaa  qquueessttee  iinntteerrffeerreennzzee,,  iill  ccaarrbboonniioo
aabbbbaassssaa  llaa  ccoonncceennttrraazziioonnee  ddii  aacciiddoo  llaattttiiccoo
dduurraannttee  ll’’aattttiivviittàà  ee  mmiigglliioorraa  llaa  cciirrccoollaazziioonnee  ssaann--
gguuiiggnnaa,,  ffoorrnneennddoo  oossssiiggeennoo  iinn  mmaanniieerraa  ppiiùù  eeffffii--
cciieennttee  aallllee  cceelllluullee..
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IInntteerreessssaannttee  ll’’eessppoossiizziioonnee  RRAACCEE  MMOOUUNNTTAAIINN::
ll’’aazziieennddaa  ppuunnttaa  ssuull  mmaaddee  iinn  IIttaallyy  ee  aa  PPaaddoovvaa
hhaa  pprreesseennttaattoo  llaa  nnuuoovvaa  RR  2277,,55  ccoonn  sseett  ddii
rruuoottee  ddeeddiiccaattoo..  OOttttiimmaa  ll’’iimmpprreessssiioonnee..

NNoonn  cceerrttoo  pprriivvaa  ddii  ssppuunnttii  ddii  iinntteerreessssee  ll’’eessppoo--
ssiizziioonnee  NNOORRTTHHWWAAVVEE::  iinn  bbaassssoo  iill  ttoopp  ddii
ggaammmmaa  ddeellllee  ccaallzzaattuurree..  mmaassssiimmaa  rriiggiiddiittàà  ee
ssuuoollaa  rriinnffoorrzzaattaa  iinn  ccaarrbboonniioo  ppeerr  llaa  EExxttrreemmee
TTeecchh  MMttbb  ((iinn  bbaassssoo))::  ccuucciittuurree  rriiddoottttee  aall
mmiinniimmoo,,  ttoommaaiiaa  ccoonnffoorrtteevvoollee  ee  ssuuppeerr  lleeggggeerraa
ppeerr  uunn  uussoo  ddeecciissaammeennttee  rraaccee..

PPrreesseennttee  iinn  ffiieerraa  aanncchhee  SSCCHHWWAALLBBEE ccoonn  iill
mmeegglliioo  ddeellll’’iinnffiinniittaa  ggaammmmaa  ddii  ccooppeerrttoonnii  ddaa  ooffff

rrooaadd  
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SSoorrpprreessaa  mmoollttoo  ppiiùù  cchhee  ppoossiittiivvaa  ppeerr
ll’’eessppoossiizziioonnee  ccuurraattaa  ddaa  PPAARRKKPPRREE::
ll’’aazziieennddaa  ddii  VViiccooppiissaannoo  ((PPII))  hhaa  pprree--
sseennttaattoo  aallccuunnee  ssoolluuzziioonnii  ddaavvvveerroo  iinn--
ttrriiggaannttii
IInn  aallttoo  llaa  2277,,55  SSCC::  ssiinnggoollaarree  llaa  sscceellttaa
ddeelllloo  ssccaannddiiuumm  ccoommee  mmaatteerriiaallee  ppeerr  llaa
rreeaalliizzzzaazziioonnee  dduu  qquueessttaa  bbiiccii,,  ffoorrssee  uunn
uunniiccuumm  nneell  ppaannoorraammaa  ddeellllee  2277,,55””..
LLaa  rriinnoommaattaa  rriiggiiddiittàà  ddeelllloo  ssccaannddiiuumm  --
aassssiiccuurraannoo  ddaa  PPaarrkkpprree  --  bbeenn  ssii  aacc--
ccooppppiiaa  ccoonn  tteellaaii  pprrooggeettttaattii  ppeerr  llee  rruuoottee
ddaall  rraaggggiioo  ppiiùù  aammppiioo..
IInntteerreessssaannttee  aanncchhee  llaa  ssoolluuzziioonnee  ((aa  ssii--
nniissttrraa))  aaddoottttaattaa  ppeerr  aaccccoorrcciiaarree  iill  ccaarrrroo
ppoosstteerriioorree  ee  rreennddeerree  ccoossìì  llaa  bbiiccii  aannccoorraa
ppiiùù  rreeaattttiivvaa..

AAmmppiioo  ee  aaffffoollllaattoo,,  lloo  ssttaanndd
MMEERRIIDDAA  nnoonn  hhaa  ddeelluussoo  llee

aassppeettttaattiivvee::  aa  ddeessttrraa  iill  nnuuoo--
vviissssiimmoo  tteellaaiioo  ddaa  ssttrraaddaa
SSccuullttuurraa  SSLL,,  ddaavvvveerroo  iinnttee--

rreessssaannttee..
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IInn  eevvoolluuzziioonnee  ccoonnttiinnuuaa  llaa  tteeccnnoollooggiiaa  ppeerr
ll’’iinnddoooorr  ttrraaiinniinngg::  lloo  ssttaanndd  EELLIITTEE  èè  ssttaattoo
pprreessoo  dd’’aassssaallttoo  ddaa  cciicclliissttii  ddeessiiddeerroossii  ddii

mmiissuurraarrssii  vviirrttuuaallmmeennttee  ccoonn  ii  ggrraannddii
ccaammppiioonnii  nneellllee  ssaalliittee  ppiiùù  dduurree  ddeell  mmoonnddoo

MMaannccaavvaa  ll’’eellmmeettttoo  ccoonn  ssiisstteemmaa
bblluueettooootthh  iinnccoorrppoorraattoo  cchhee  ppeerrmmeettttee  ddii
ppaarrllaarree  ccoonn  sseeii  ppeerrssoonnee  ssiimmuullttaa--
nneeaammeennttee,,  aassccoollttaarree  ttrraaccccee  MMPP33,,  eeff--
ffeettttuuaarree  cchhiiaammaattee  tteelleeffoonniicchhee  ee  sseegguuiirree
llee  iinnddiiccaazziioonnee  ddeell  GGppss  sseennzzaa  ssttaaccccaarree  llee
mmaannii  ddaall  mmaannuubbrriioo..
AA  ccoollmmaarree  ttaallee  llaaccuunnaa  ccii  hhaa  ppeennssaattoo
LLAASS  HHEELLMMEETTSS  ccoonn  iill  nnuuoovvoo  GGaallaaxxyy
bblluueettooootthh,,  ccuurraattoo  aanncchhee  nneell  ddeessiiggnn..
UUnnaa  nnoovviittàà  ffoorrssee  ppiiùù  aaddaattttaa  aallllaa  bbiiccii  ddaa
ssttrraaddaa::  mmaa  qquuaallee  bbiikkeerr  cchhee  ssii  rriissppeettttii
nnoonn  ssii  aalllleennaa  ddii  ttaannttoo  iinn  ttaannttoo  iinn  bbddcc??

GGrraannddee  aappppeeaall  ppeerr  llee  MMTTBB  mmaaddee  iinn
IIttaallyy  aa  mmaarrcchhiioo  BBootttteecccchhiiaa::  nneell
rreeppaarrttoo  ccoorrssee  aallllaa  ggiiàà  ccoonnoosscciiuuttaa
ZZoonnccoollaann  2299””,,  rriinnnnoovvaattaa  nneell  ddeessiiggnn,,
ssii  èè  aaggggiiuunnttaa  llaa  ZZoonnccoollaann  2277,,55””..
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CCaappii  tteessttaattii,,  aaffffiiddaabbiillii  ee  aaddaattttii  aa  ttuuttttii  ggllii
uuttiilliizzzzii::llaa  ggaammmmaa  EENNDDUURRAA  mmoossttrraattaa  aa
PPaaddoovvaa  èè  ddaavvvveerroo  aammppiiaa..  TTuuttttoo  sseemmbbrraa
sscceellttoo  ccoonn  eessttrreemmaa  aaccccuurraatteezzzzaa::  ooggnnii  ttiippoo  ddii
tteessssuuttoo  èè  ddeessttiinnaattoo  aall  rriiddiinngg  iinn  pprreecciissee  ccoonn--
ddiizziioonnii  aattmmoossffeerriicchhee..
NNeellllaa  ffoottoo  llaa  bbeellllaa  ggiiaaccccaa  aannttiivveennttoo  MMttrr
EEmmeerrggeennccyy  SShheellll,,  iimmppeerrmmeeaabbiillee  ssoottttoo  llaa
ppiiooggggiiaa  ee  ttaassccaabbiillee  ssee  aallll’’oorriizzzzoonnttee  ssppuunnttaa  iill
ssoollee..

AAffffiiddaabbiillee  ee  ccoommppee--
ttiittiivvoo  ssuull  mmeerrccaattoo,,
iill  mmaarrcchhiioo  FFRRWW  hhaa
nneellllaa  SSyyrraahh  2299””  llaa
ppuunnttaa  ddii  ddiiaammaannttee
ddeellllee  MMttbb  ddaa  ccoomm--
ppeettiizziioonnee..

DDiirreettttaammeennttee  ddaall  mmoonnddoo  ddeellllee  mmoottoocciicclleettttee,,  ddoovvee  vvaannttaa  uunn’’eessppeerriieennzzaa  vveenntteennnnaallee,,  SS--LLIIGGHHTT
ppiioommbbaa  ssuull  mmeerrccaattoo  MMTTBB  ccoonn  llee  iiddeeee  cchhiiaarree..  AAllllaa  ccllaassssiiccaa  ddoommaannddaa  ““QQuuaall  èè  iill  vvoossttrroo
mmooddeelllloo  ddii  aallttaa  ggaammmmaa””  llaa  rriissppoossttaa  ddeeii  tteeccnniiccii  ddeellllaa  ddiittttaa  ffaaeennttiinnaa  èè  sseeccccaa::  ““TTuuttttoo  qquueelllloo  cchhee
vveeddeettee  èè  aallttaa  ggaammmmaa””..  BBiiccii  rriiggoorroossaammeennttee  iinn  ccaarrbboonniioo  lleeggggeerree  ee  ccoonn  ssoolluuzziioonnii  tteeccnniicchhee  rrii--
cceerrccaattee,,  ccoommee  llaa  ffoorrcceellllaa  GGeerrmmaann  AAnnsswweerr  KKiilloo  11..22  ((nneell  ddeettttaagglliioo  aa  ddeessttrraa))..
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FFoollttaa  llaa  rraapppprreesseennttaannzzaa  ddii  mmoouunnttaaiinn  bbiikkeess  pprreesseennttaattaa
ddaa  uunn  aallttrroo  mmaarrcchhiioo  iittaalliiaannoo  iinn  ggrraannddee  aasscceessaa,,
SSCCAAPPIINN..  IInn  aallttoo  llaa  2299””  OOrraacclloo  cchhee  sseeggnnaa  ll’’eessoorrddiioo  ddii
SSccaappiinn  nneell  mmoonnddoo  ddeell  CCaarrbboonniioo  MMTTBB::  aaccccaattttiivvaannttee  iill
ddeessiiggnn..  AA  ssiinniissttrraa  ddeettttaagglliioo  ddeellllaa  nnuuoovvaa  MMoorrggaann  2277,,55””
bbiiaammmmoorrttiizzzzaattaa::  uunnaa  bbiiccii  vveerrssaattiillee  aaddaattttaa  aa  cchhii  cceerrccaa  iill
ddiivveerrttiimmeennttoo  ssuu  ooggnnii  ttiippoo  ddoo  ppeerrccoorrssoo..

TTeessttiimmoonniiaall  aauuttoorreevvoollee  ((YYaaddeerr  ZZoollii))  ee
vvooccaazziioonnee  ssppiiccccaattaammeennttee  rraacciinngg  ppeerr
qquueessttaa  TTOORRPPAADDOO  NNeeaarrccoo  2277,,55””  iinn

ccaarrbboonniioo,,  mmoonnttaattaa  ccoonn  ggrruuppppoo  SSrraamm
mmoonnooccoorroonnaa  ppeerr  rriicceerrccaarree  iill  mmaassssiimmoo

ddeellllaa  lleeggggeerreezzzzaa  iinn  ggaarraa..

GGAAEERRNNEE::  mmaassssiimmaa  lleeggggeerreezzzzaa  ee  ddeessiiggnn  ““aagg--
ggrreessssiivvoo””  ppeerr  qquueessttee  CCaarrbboonn  GG..  KKoobbrraa,,  ttoopp
ddii  ggaammmmaa  ddeellllee  ccaallzzaattuurree  ddaa  mmoouunnttaaiinn  bbiikkee
ddeellll’’aazziieennddaa  ttrreevviiggiiaannaa..

MMAAVVIICC  èè  uunn  vveerroo  ee  pprroopprriioo  ppuunnttoo  ddii  rriiffee--
rriimmeennttoo  ppeerr  ii  bbiikkeerrss  vvoottaattii  aallll’’aaggoonniissmmoo::  llaa
ccaassaa  ffrraanncceessee  ssii  èè  ffaattttaa  aatttteennddeerree,,  mmaa  aallllaa
ffiinnee  hhaa  ““ssffoorrnnaattoo””  llee  aatttteessiissssiimmee  SSllrr  ddaa  2299””
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LLaa  mmiissuurraa  iinntteerrmmeeddiiaa  èè  uunnaa  sscceellttaa
ddeecciissaa  ppeerr  AAXXEEVVOO,,  cchhee  aa  PPaaddoovvaa  hhaa
eessppoossttoo  ssoolloo  bbiiccii  ddaa  2277,,55””..  AA  ssiinniissttrraa
llaa  XX  TTeeaamm  CCaarrbboonn  uuttiilliizzzzaattaa  iinn  ggaarraa  ddaa
MMiirrkkoo  CCeelleessttiinnoo::  iinn  aallttoo  iill  ttoopp  ddii  ggaammmmaa
iinn  tteerrmmiinnii  ddii  rruuoottee,,  llee  BBllaacckk  MMaammbbaa..

LLIIFFEE  CCYYCCLLEE  èè  ““uunnoo  ee  ttrriinnoo””::  uunnoo  ppeerrcchhèè  èè  uunn  ggrruuppppoo  ccooeessoo,,  ttrriinnoo  ppeerrcchhèè  èè  uunn  tteeaamm  ddii
aattlleettii  pprrooffeessssiioonniissttii  ddeellllee  ddiisscciipplliinnee  EEnndduurroo  ee  DDHH  MMaarraatthhoonn,,  uunn  cclluubb  aammaattoorriiaallee  aappeerrttoo  aa
ttuuttttii  ii  bbiikkeerrss  aappppaassssiioonnaattii  ee  uunn  aanncchhee  uunn’’aazziieennddaa  ssppeecciiaalliizzzzaattaa  nneellll’’oorrggaanniizzzzaazziioonnee  ddii  eevveennttii..
NNeellllaa  ffoottoo  aa  ssiinniissttrraa  MMaannuueell  DDuuccccii  iinn  sseellllaa  aallllaa  IIbbiiss  ccoonn  ccuuii  hhaa  ttrriioonnffaattoo  nneellllaa  SSuuppeerrmmoouunnttaaiinn
ddii  PPiillaa::  ““UUnnaa  vviittttoorriiaa  ppeerr  mmee  iimmppoorrttaannttiissssiimmaa  iinn  uunnaa  ggaarraa  vveelloocciissssiimmaa  ee  aaddrreennaalliinniiccaa””..  IInn
bbaassssoo  iill  ddeettttaagglliioo  ddeellllaa  ccoorroonnaa  aa  4400  ddeennttii  ccoonn  ccuuii  hhaa  aaffffrroonnttaattoo  llaa  ssttoorriiccaa  ggaarraa..

CCoolloorraattoo  ee  vviissiittaattiissssiimmoo  lloo  ssttaanndd
44GGUUIIMMPP,,  cchhee  llaanncciiaa  uunn  mmeess--
ssaaggggiioo  cchhiiaarroo  aallll’’iinntteerroo  mmoonnddoo
MMttbb::  ““IIll  ggrraavviittyy  èè  uunnaa  ccoossaa  sseerriiaa  ee
nnooii  lloo  iinntteerrpprreettiiaammoo  aall  mmaassssiimmoo””..
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PPrreesseennttaattoo  iinn  eesscclluussiivvaa  ddaa  GGHHOOSSTT  iill  nnuuoovvoo  ssiisstteemmaa  ddii  ssiinnccrroonniizzzzaazziioonnee  ddeeggllii  aammmmoorrttiizzzzaattoorrii
aa  ccuurraa  ddii  RRoocckk  SShhoocckk..  IIll  ssiisstteemmaa  ssii  aapppplliiccaa  aallllee  bbiiccii  bbiiaammmmoorrttiizzzzaattee  ee  ffuunnzziioonnaa  ggrraazziiee  aadd  uunn
sseennssoorree  aapppplliiccaattoo  aallllaa  ssoossppeennssiioonnee  aanntteerriioorree  iinn  ccoonnttiinnuuaa  ccoommuunniiccaazziioonnee  ccoonn  llaa  ssoo--
ssppeennssiioonnee  ppoosstteerriioorree,,  cchhee  qquuiinnddii  ssii  ssbblloocccchheerràà  oo  iirrrriiggiiddiirràà  iinn  ccoonnsseegguueennzzaa  ddeeii  sseeggnnaallii  rrii--
cceevvuuttii  dduurraannttee  iill  rriiddiinngg..  

PPrreesseennttee  aa  PPaaddoovvaa  aanncchhee  NNEEXXTT::  ll’’aazziieennddaa  mmooddeenneessee
hhaa  rriipprrooppoossttoo  aanncchhee  ppeerr  qquueesstt''aannnnoo  iill  mmaarrcchhiioo  ssttaattuu--
nniitteennssee  GG--FFOORRMM,,  iill  qquuaallee  hhaa  rriivviissiittaattoo  iill  ccoonncceepptt  ddeellllee
pprrootteezziioonnii  ddaa  cciicclliissmmoo..
II  ccaappii  GG--FFOORRMM  ssoonnoo  rreeaalliizzzzaattii  iinn  PPoorroonn  XXrrdd,,  mmaatteerriiaallee
bbrreevveettttaattoo,,  mmoorrbbiiddoo  ee  lleeggggeerroo,,  ccaappaaccee  ddii  aassssoorrbbiirree  ggllii
iimmppaattttii  ee  aall  ccoonntteemmppoo  ddii  aaddaattttaarrssii  ppeerrffeettttaammeennttee  aall
ccoorrppoo  llaasscciiaannddoo  ccoommpplleettaa  lliibbeerrttàà  ddeeii  mmoovviimmeennttii  ee
ccoommffoorrtt  aall  cciicclliissttaa..

LLeeggggeerraa  ee  ddaall  ddeessiiggnn  uunniiccoo::  èè  llaa
nnuuoovvaa  XXRR  772299::  ccoonn  qquueessttaa  ffuullll
ccaarrbboonn  ddaa  2299””  LLAAPPIIEERRRREE  vvaarrccaa  ii
ccoonnffiinnii  ddeell  ggrraavviittyy  pprrooppoonneennddoo  uunnaa
mmttbb  ddaa  ccrroossss  ccoouunnttrryy  aaddaattttaa  aall  bbiikkeerr
cchhee  nnoonn  rriinnuunncciiaa  mmaaii  aa  qquuaalliittàà,,  aaffffiiddaa--
bbiilliittàà  eedd  eesstteettiiccaa..
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TTeessttiimmoonniiaall  ddaavvvveerroo  eecccceezziioonnaallee  ppeerr  GGEEAAXX::  iill
ccaammppiioonnee  iittaalliiaannoo  mmaarraatthhoonn  22001111  MMiirrkkoo  CCee--
lleessttiinnoo,,  ddii  rriieennttrroo  ddaallll’’EEttnnaa  MMaarraatthhoonn,,  hhaa  rreessoo

llooddee  aall  ccoommppoorrttaammeennttoo  ee  aallllaa  tteennuuttaa  ddeell
SSaagguuaarroo  2277,,55””  ssuull  ddiiffffiicciillee  eedd  iinnssiiddiioossoo  tteerrrreennoo

vvuullccaanniiccoo..

NNoonn  ssoolloo  bbiicciicclleettttee::  aallll’’EExxppoobbiiccii  aanncchhee  ll’’iinnttee--
ggrraazziioonnee  aalliimmeennttaarree  pprrooffeessssiioonnaallee  bbeenn  rraapppprree--
sseennttaattaa  ddaa  EETTHHIICCSSPPOORRTT,,  cchhee  aa  PPaaddoovvaa  hhaa  pprree--
sseennttaattoo  iill  FFLL  110000  SSppoorrtt,,  cchhee  ssffrruuttttaa  iill  ppootteerree  rrii--
ggeenneerraannttee  ddeellllaa  ZZeeoolliittee..

AAlllleeggrroo  ee  ccoolloorraattoo  lloo  ssttaanndd  SSIIBBIITT  MMEEDD
IINN  BBIIKKEE  cchhee  pprrooppoonnee  iittiinneerraarrii  cciicclloottuu--

rriissttiiccii  iinn  ttuuttttoo  iill  mmeeddiitteerrrraanneeoo  nneell--
ll’’aammbbiittoo  ddeell  PPrrooggrraammmmaa  OOppeerraattiivvoo

IIttaalliiaa--MMaallttaa  22000077--22001133
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RAGNOLI E CELESTINO FANNO
IL VUOTO: SHOW SUL VULCANO
VINCE JURI, MA CHE FATICA SULLA TERRA LAVICA

SSPPEECCIIAALLEE EETTNNAA MMAARRAATTHHOONN

E’stato un weekend di grandis-
sima mountain bike quello che a
Milo (CT), il 22 e 23 settembre
scorso, ha visto oltre 500 bi-
kers provenienti da tutta Italia e
dal mondo darsi battaglia ai
piedi del vulcano attivo più
grande d’Europa: alla fine a vin-
cere la sesta edizione dell’Etna
Marathon è stato il campione
italiano in carica Juri Ragnoli,
24 anni, portacolori del Team
Scott.
La corsa è stata durissima:

oltre 76 chilometri e quasi

3.000 metri di dislivello che
hanno lasciato il segno nelle
gambe di tutti i corridori, dai
molti campioni presenti per l’oc-
casione alla folla di amatori che
con gioia e spirito eroico hanno
preso parte all’evento.
“Una corsa per difficoltà di

molto simile al Sella Ronda Hero
e con in più il single track finale
in discesa più lungo e più bello
d’Italia”: così Paolo Alberati,
nella doppia veste di corridore e
di consulente degli organizzatori
del Mongibello Mtb Team, ha

descritto l’Etna Marathon, che
quest’anno ha chiuso il Mara-
thon Tour e nel 2013 asse-
gnerà il tricolore di specialità.
Dunque gara durissima e per

di più corsa sotto il caldo sole si-
ciliano, che per l’occasione non
ha fatto sconti: i corridori hanno
gareggiato con una tempera-
tura ambientale di 30 gradi cen-
tigradi e quasi tutti, anche i
campionissimi, sono arrivati al
traguardo in preda ai crampi.
Ragnoli, con lo strepitoso

tempo di 3 ore 41 minuti e 22

Sfida fra Campioni italiani: Juri Ragnoli (tricolore 2012) precede Mirko Celestino (tricolore 2011) nella prime durissime rampe dell’Etna Marathon.

24



secondi, ha chiuso ad una
media oraria di 20,59 chilome-
tri orar,i a testimonianza della
durezza del percorso: sul tra-
guardo di Milo ha preceduto l’al-
tro nazionale e campione
italiano 2011 Mirko Celestino
(Avion Avexo) al termine di un
lungo testa a testa cominciato
sulle prime rampe di Ripa della
Naca e proseguito sul fondo la-

vico di Piano Provenzana.
Celestino è arrivato dopo

1’30” colpito dai crampi, ma
grazie al secondo posto si è ag-
giudicato la classifica finale del
Marathon Tour, scavalcando -
grazie al punteggio doppio asse-
gnato dall’Etna Marathon (ul-
tima tappa del circuito federale)
- l’assente Medvedev e difen-
dendosi da Ragnoli per soli due

punti.
Al terzo posto è poi giunto

Pierluigi Bettelli (Team Scott). Il
primo dei siciliani è Mirko Far-
nisi, ragusano del Team Lom-
bardo Bike, quarto davanti a
Paolo Alberati (A&G Sporting).
LL’’EEttnnaa  eesseerrcciittaa  ggrraannddee  ffaasscciinnoo::
iill  TTeeaamm  SSccootttt  ee  CCeelleessttiinnoo  nnoonn  ssii

ssoonnoo  ffaattttii  ssffuuggggiirree  ll’’ooccccaassiioonnee
ddii  uunnaa  vviissiittaa  aaii  ccrraatteerrii  aattttiivvii

PierLuigi Bettelli si disimpegna nelle durissime rampe di Piano Provenzana.

Parterre de Rois: in partenza nelle prime file tra gli altri Ragnoli, Menapace, Gaddoni, Celestino, Bettelli, Farnisi.
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Primo dei catanesi Vito Lom-bardo, settimo.Tra le donne la prima a giun-gere all’arrivo è stata la vice-campionessa italiana ElenaGaddoni (Frm Factory Team) da-vanti alla trentina Lorenza Me-napace (Asd Carpentari). LaGaddoni si è aggiudicata ancheil Marathon Tour, sempre da-vanti alla Menapace e a SandraKlomp.A Milo (CT) si è celebrata unagrandissima giornata di sport,con cinquecento partecipanti,cifra record per la manifesta-zione organizzata dalla Mongi-bello Mtb Team con il patrociniodel Comune di Milo. A suscitaregrande fascino, oltre al per-corso magnificamente tracciatoe gestito dal MongibelloMtb Team, la loca-tion: pe-

dalare sui pendii del vulcano at-tivo più alto d’Europa non è in-fatti esperienza di tutti i giorni.E proprio per vivere

fino in fondo l’irresistibile ri-chiamo del vulcano tutti i ragazzidel Team Scott, insieme a MirkoCelestino, hanno vissuto una vi-gilia di gara davvero speciale.Sotto la sapiente guida di PaoloAlberati hanno infatti raggiuntoin sella alle loro bici la vettaestrema dell’Etna posta a quota3.340 metri sul livello del maree da qui, dal bordo del cratere

centrale, hanno potuto sentireda molto vicino il caldo respirodel vulcano. “Pedalare sul suolovulcanico – ha af-

Alla conferenza di presentazione anche Lorenza Menapace e Paolo Alberati

Vigilia della gara: la speaker ufficiale, Fabia Sartori, intervista Mirko Celestino e Juri Ragnoli

““UUNNAA CCOORRSSAA PPEERR
DDIIFFFFIICCOOLLTTÀÀ MMOOLLTTOO SSIIMMIILLEE
AALL SSEELLLLAA RROONNDDAA HHEERROO
EE CCOONN IINN PPIIÙÙ IILL SSIINNGGLLEE

TTRRAACCKK FFIINNAALLEE IINN DDIISSCCEESSAA
PPIIÙÙ LLUUNNGGOO EE PPIIÙÙ BBEELLLLOO

DD’’IITTAALLIIAA””  ((PP..  AALLBBEERRAATTII))..IILL SSUUOOLLOO VVUULLCCAANNIICCOO
RREENNDDEE LLAA GGAARRAA DDUURRAA

MMAA DDAALL FFAASSCCIINNOO UUNNIICCOO
26



fermato Mirko Celestino, com-mentando la gara insieme allostaff della Geax tra gli stand del-l’Expobici di Padova – è statodavvero faticoso: la sabbia

rende infatti le salite ancor piùdure ed in discesa la bici tendea scappare ovunque. Inoltre lerocce affioranti rappresentanoun costante pericolo di fora-tura”.Ha riscosso grande successoanche l’hot spot wi-fi per seguiregli Elite sul Race Track, il nuovosistema satellitare in grado di ri-levare in tempo reale i dati e l’ef-fettiva posizione deipartecipanti. All’Etna Marathonil Race Track ha fatto il suo de-butto assoluto nello sport ita-liano in una competizioneufficiale.
AAlleessssaannddrroo  PPeettrraalliiaa

È l’obiettivo di un anno eforse dell’intera carriera dabiker, la seconda dopo de-cenni di professionismo sustrada: il mondiale di Ornans(Francia) in programma ilprossimo 7 ottobre è davveroun appuntamento speciale perMirko Celestino. Lo incon-triamo a Padova, all’indomanidell’Etna Marathon.IInnttoorrnnoo  aa  qquueessttoo  oobbiieettttiivvoo  hhaaiipprrooggrraammmmaattoo  ll’’iinntteerraa  pprreeppaarraa--zziioonnee  ssttaaggiioonnaallee......uunn  rriisscchhiioonnootteevvoollee!!“Dicono che il rischio paghi eper me, dopo un argento e unbronzo, è arrivato il momentodi puntare dritto all’oro”.HHaaii  pprrooggrraammmmaattoo  iill  ppiiccccoo  ddiiffoorrmmaa  ppeerr  qquueessttaa  ffaassee  ddeellllaassttaaggiioonnee::  cchhee  sseennssaazziioonnee  hhaaiiaavvuuttoo  ssuullll’’EEttnnaa??“Ottime sensazioni: ri-spetto ad inizio stagione

sto risalendo tutte le posizioniin classifica e ieri, se nonfosse stato per un crampo, misarei giocato la vittoria finale”.IIll  MMoonnddiiaallee  èè  oorrmmaaii  iinn  vviissttaa::ggllii  aavvvveerrssaarrii  ppiiùù  ppeerriiccoolloossii??
“I maggiori pericoli arrive-ranno da svizzeri ed austriaci,in particolare da Lakata e Sau-ser.

LLAA  SSFFIIDDAA  DDII  CCEELLEESSTTIINNOO::““PPUUNNTTOO  AALLLL’’OORROO  MMOONNDDIIAALLEE””
MMiirrkkoo  CCeelleessttiinnoo,,  ccooll  ssuuoo

sseeccoonnddoo  ppoossttoo,,  hhaa  ootttteennuuttoo
llaa  vviittttoorriiaa  ccoommpplleessssiivvaa  

ddeell  MMaarraatthhoonn  TToouurr  22001122

Ottimo risultato per il biker di casa Mirko Farnisi (Team Lombardo
Bike), quarto e per lungo tempo in lotta per il podio.

CLASSIFICA PERCORSO MARATHON
POS. NOME TEAM TIME

1 RAGNOLI JURI SCOTT RACING TEAM 03:41:22.35

2 CELESTINO
MIRKO

AVION AXEVO
MTB PRO TEAM 03:42:53.00

3 BETTELLI 
PIERLUIGI SCOTT RACING TEAM 03:59:03.75

4 FARNISI MIRKO TEAM LOMBARDO BIKE 04:08:05.45

5 ALBERATI PAOLO A&G SPORTING TEST
TEAM 04:13:34.90

6 CHEULA 
GIAN PAOLO

KTM STIHL TORREVILLA
MTB ASD 04:33:12.20

7 SEGATA CLAUDIO BREN TEAM TRENTO 04:35:58.00

8 LOMBARDO VITO OPEN MTB 04:36:43.10

9 QUATTROCCHI
FABIO A.S.D. GRIFONE 04:41:49.80

10 LA MANTIA 
LIBERTINO

RACING TEAM AGRI-
GENTO 04:44:43.65
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UN RIMEDIO VULCANICO PER
PROLUNGARE L’ENDURANCEÈ LA ZEOLITE: IL SEGRETO È LA SUA AZIONE ANTIOSSIDANTE

Rubrica a cura di: NNiiccoollòò  MMuussssoo  neurobiologo e nutrizionista
AALLIIMMEENNTTAAZZIIOONNEE

In Sicilia c’è un proverbio cheitalianizzato suona come “chimangia fa molliche” ed è una ve-rità pressoché totale. Se trasliamo questo concettonello sport è facile capire chechi si allena, gareggia o sempli-cemente si mantiene in unabuona forma fisica, produce“molliche”, cioè scorie.Un corpo, come ogni altro“motore”, quando è messosotto sforzo funziona in manieraabbastanza semplice:
- Consuma carburante- Consuma ossigeno- Produce energia- Produce scarti 
Ma quali sono le “molliche” cheil nostro corpo produce quandoci si allena o si gareggia?Normalmente si pensa comeprima cosa al famigerato acidolattico e non si sbaglia di certo,visto che il prodotto finale che ciporterà all’arresto, ai dolori allafatica e al crollo delle prestazioniè proprio lui. Ma la sua forma-

zione, e il suo più o meno rapido
smaltimento, derivano anche da
altre molecole chimiche deno-
minate ROS, dall’inglese Reac-
tive Oxygen Species (Specie
Reattive dell’Ossigeno), o più co-
munemente “Radicali liberi”.

Un eccesso di ROS causa
stress ossidativo e questo porta
all’attivazione dei molti enzimi
con funzione antiossidante pre-
senti nelle cellule (es. superos-

sido dismutasi, catalasi, il si-stema del glutatione, tioredos-sina) al fine di evitare il

danneggiamento del DNA, delleproteine e dei lipidi. Considerando quindi che du-

II  rraaddiiccaallii  lliibbeerrii  ssoonnoo,,  aall  ppaarrii
ddeellll’’aacciiddoo  llaattttiiccoo,,  llaa  ccaauussaa

ddeell  ddeeccaaddiimmeennttoo  ddeellllaa
nnoossttrraa  pprreessttaazziioonnee  aattlleettiiccaa
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rante l’esercizio fisico i mecca-nismi di produzione energeticavengono spinti al limite è facileintuire che un attività fisica in-tensa porta ad una maggiorproduzione di radicali liberi, siaper l'incremento delle reazioniche utilizzano ossigeno sia perl'accumulo dell'acido lattico.In condizioni normali il poten-ziale tossico dei radicali liberi èneutralizzato da un complessosistema di fattori antiossidantiche rappresenta il meccanismofisiologico di difesa: il rapportotra fattori ossidanti e difese an-tiossidanti rappresenta il cosid-detto "bilancio ossidativo". Lostress ossidativo è pertantol'espressione biologica di unosbilanciamento fra la produzionedi ROS dovuta a fattori PRO-os-sidanti e la capacità del nostroorganismo di tamponarli con di-fese ANTI-ossidanti, sia endo-gene (quindi enzimi come laSOD, il coenzima Q10, la cata-lasi, la perossidasi, etc…) cheesogene, come le sostanze an-tiossidanti che normalmente in-geriamo tramite gli alimenti.Tutti questi meccanismi sonoatti a evitare i danni da ROS,che possono anche arrivare allamorte cellulare.
MMeeccccaanniissmmoo  aannttiioossssiiddaannttee
In caso di intensa attività fisicaè assolutamente necessario ral-

lentare il più possibile questosbilanciamento anche tramite ladiminuzione e il migliore smalti-mento dell’acido lattico, che è ilprincipale indicatore dello stressmuscolare.La linea di difesa migliore neiconfronti dello stress ossidativo

è quindi costituita da compostiantiossidanti capaci di inattivarei radicali già formati, rallentarnele reazioni a catena, o addirit-tura bloccarle.Tra gli alimenti che favori-scono tali reazioni antiossidantinon possiamo non indicare:
- kiwi;- uvetta nera;- cipolla;- cavoli di Bruxelles;- patata;- peperone;- fragole.
Più in generale frutta e ver-dura hanno ottime proprietà an-tiossidanti.
LLaa  nnoovviittàà
Il mondo degli atleti è tuttaviaentrato in grande fermentodopo la presentazione di un

AAttttrraavveerrssoo  ll’’aalliimmeennttaazziioonnee
bbiissooggnnaa  iinnttrroodduurrrree  ssoossttaannzzee
aannttiioossssiiddaannttii  cchhee  ccoonnttrraassttiinnoo

ll’’aazziioonnee  ddeeii  rraaddiiccaallii  lliibbeerrii

IILL CCOORRPPOO ÈÈ UUNN MMOOTTOORREE
CCHHEE PPRROODDUUCCEE EENNEERRGGIIAA
EE SSCCAARRTTII::  UUNNAA GGRRAANNDDEE
CCAAPPAACCIITTÀÀ DDII PPRROODDUUZZIIOONNEE
EENNEERRGGEETTIICCAA ÈÈ VVAANNAA SSEE
NNOONN SSUUPPPPOORRTTAATTAA DDAA
AALLTTRREETTTTAANNTTAA CCAAPPAACCIITTÀÀ
DDII RREECCUUPPEERROO,,  CCIIOOÈÈ DDII
RRIIAASSSSOORRBBIIMMEENNTTOO
DDEEGGLLII SSCCAARRTTII

I radicali liberi dell’ossigenosono superossido (O2•-), radi-cale ossidrilico (OH•) e peros-sido d’idrogeno (H2O2). Sonomolecole che presentano unelettrone spaiato nell’orbitalepiù esterno, che conferisceloro una marcata instabilità e,conseguentemente, un’elevatareattività con le altre molecolefinalizzata al raggiungimento diun livello maggiore di stabilitàmediante l’acquisizione di unelettrone; a loro volta, le mole-cole che reagiscono con i radi-cali liberi diventano instabili ericercano un elettrone, inne-scando un meccanismo a “ca-tena”: se volessimo fare unesempio basta pensare aduna “palla pazza” in un negoziodi cristalli.Queste reazioni vengonotamponate da una serie di en-zimi chiamati “antiossidanti”:la formazione di radicali liberiè da considerarsi un processofisiologico e un organismosano è adeguatamente attrez-zato per contrastarli medianteun sistema anti-radicali endo-geno.Normalmente le nostre cel-lule producono energia e amaggior ragione durante losforzo fisico le cellule utilizzanodiversi sistemi di produzione dienergia: in uno di questi si-stemi vi è implicato un mecca-nismo biochimico denominato“catena di trasporto degli elet-troni”, reazione che avvienenei mitocondri. I mitocondri sono consideratila maggiore fonte di produ-zione cellulare di ROS; si stimainfatti che il 2% di ossigenoconsumato reagisce con elet-troni che sfuggono dalla ca-tena respiratoria formandoradicali liberi.

II  RRAADDIICCAALLII  LLIIBBEERRII
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nuovo prodotto a base di Zeoliteattivata.Ma cosa è, e come funziona?Le Zeoliti costituiscono una fa-miglia di alluminosilicati mineralistrutturalmente diversi dai nor-ma l isi-

licati o alluminati. La Zeolite è diorigine naturale formata dallaconversione di materiali vulca-nici vetrosi in struttura cristal-lina nelle acque dei laghi o deimari: essa non è la miscela didue sali (silicato ed alluminato)ma ha una struttura cristallinacostituita da due tetraedri diSiO4 ed AlO4 legati medianteponti ossigeno che genera ampispazi liberi e canali nei quali pos-sono essere accolti cationi emolecole relativamente grandi.Le cariche negative delle unitàalluminato e silicato sono neu-tralizzate dalla presenza di ca-

tioni quali calcio, magnesio,sodio, potassio ed in alcuni casiferro. Questi ioni possono es-sere facilmente sostituiti daaltre sostanze quali metalli pe-santi o ione ammonio: tale pos-sibilità viene definitacapacità di scambio catio-nico e rappresenta unadelle caratteristiche premi-nenti della zeolite.Immaginate, per esempio,una rete metallica piena disostanze “buone” e con la ca-pacità di una calamita: fateglipassare attraverso dell’acquapovera di sostanze buone ericca di biglie mettaliche (ROS,Acido Lattico, Ioni Metallo, Ioniammonio…). E’ evidente che alpassaggio attraverso la rete lebiglie resteranno imprigionatementre le sostanze buone ver-ranno rilasciate.In alcuni studi è stato eviden-ziato che il potere antiossidantedella zeolite sia da attribuire allacapacità di ridurre la perossida-zione lipidica e i radicali liberi eal contempo di aumentare ilTAS (Total Antioxidant Status)sierico.Come in tutte le cose che cicircondano non esiste una ve-rità assoluta, ne un soluzione to-tale a problemi creati da uninfinità di fattori; così anche du-rante l’esercizio fisico non è pos-sibile suddividere i vari

meccanismi biologici di produ-zione energetica e quindi forma-zione di scarti.I nuovi prodotti di cui stiamoparlando non agiscono quindicome un interruttore “On/Off”ma bensì contrastano la produ-zione degli scarti, legano le so-stanze tossiche e creano unambiente migliore per chi (le no-stre cellule) deve lavorare ar-duamente durante uno sforzofisico: in particolare contribui-

scono in tempo reale alla rimo-zione e alla non produzione dimateriali che per loro naturarallentano e diminuiscono l’effi-cienza nella produzione di ener-gia e nello smaltimento dellescorie (recupero). Due passaggiche per un atleta possono farela differenza fra prestazione edébâcle.Fermo restando il talento ge-netico e l’importanza dell’allena-mento e di una vita sana, farlavorare una Formula1 in un ga-rage al chiuso con poca aria,caldo e benzina sporca, non è lastessa cosa di metterla in uncircuito con i migliori standardprestazionali.

La struttura della molecola di zeolite agisce come
un filtro che neutralizza le sostanze ossidanti

IInn  ccoonnddiizziioonnii  nnoorrmmaallii  ii  rraaddiiccaallii
ssoonnoo  nneeuuttrraalliizzzzaattii  ffaacciillmmeennttee::
èè  lloo  ssffoorrzzoo  ffiissiiccoo  aa  mmoollttiipplliiccaarree

lloo  ssttrreessss  oossssiiddaattiivvoo  

LLAA DDIIFFEESSAA MMIIGGLLIIOORREE
CCOONNTTRROO LLOO SSTTRREESSSS
OOSSSSIIDDAATTIIVVOO ÈÈ NNEEII CCIIBBII
RRIICCCCHHII DDII EELLEEMMEENNTTII CCHHEE
BBLLOOCCCCAANNOO LLEE RREEAAZZIIOONNII
AA CCAATTEENNAA::  FFRRAAGGOOLLEE,,
KKIIWWII,,  UUVVEETTTTAA NNEERRAA,,  
CCIIPPOOLLLLAA,,  CCAAVVOOLLII,,  
PPAATTAATTEE EE PPEEPPEERROONNII..
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LIBERA I MUSCOLI DALL’ACIDO LATTICO
- MIGLIORA LA CAPACITÀ DI RIMANERE IN SOGLIA
- VELOCIZZA IL RECUPERO
- MIGLIORA L’EFFICIENZA DELL’ORGANISMO

UTILE PER PREVENIRE L’ACIDOSI LATTICA

FL100 SPORT è un dispositivo medico CE 0197. 
Leggere attentamente le avvertenze e le istruzioni d’uso. www.ethicsport.it

Esclusiva EthicSport in Italia
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Rubrica a cura di: PPaaoolloo  AAllbbeerraattii, www.aegsporting.com
TTRRAAIINNIINNGG

E ora che faccio? Domanda ti-
pica del lunedì all’indomani del-
l’ultima gara quando il biker,
sempre super impegnato e mo-
tivato durante l’anno, poi d’im-
provviso si accorge che tra lui,
la gara appena fatta e la pros-
sima da fare c’è di mezzo un in-
verno intero!
Da questo “ora che faccio?” di-

penderà però tutta la stagione
2013, il suo esito e le possibilità
di riuscire a migliorare. “Le
corse si vincono d’inverno”: i
vecchi saggi del ciclismo dice-
vano così e tale adagio, ancora
oggi, corrisponde assoluta-
mente a verità: la direzione im-
boccata dal mese di ottobre in
poi inciderà in maniera determi-
nante sulle prestazioni del fisico
nei mesi a seguire.
E non ci crederete ma a ter-

mine di questa intensa stagione

2012, la prima cosa da fare in
vista della prossima, il miglior al-
lenamento insomma è il riposo!  
PPrriimmii  1155  ggiioorrnnii::  iill  mmoottoorree  aa  rrii--ppoossoo  ppooccoo  aallllaa  vvoollttaa
Un paragone poco allegro ma

molto efficace: avete presente il
protocollo di spegnimento adot-
tato per l’Ilva di Taranto o per
l’Alcoa di Portovesme in Sarde-
gna?
Ecco, i motori vanno spenti un

po’ per volta, non come in quel
caso per non riaccenderli mai
più (speriamo invece il contra-
rio!) ma semplicemente perché
dalla piena attività al pieno ri-
poso il fisico dell’atleta deve tro-
vare una giusta via di mezzo,
per evitare di dare uno stress
metabolico troppo alto al fisico.
Le calorie bruciate in piena at-

tività, l’adrenalina e le endorfine

prodotte rappresentano unflusso benefico che dà salute evigore al nostro fisico e chequindi non deve essere inter-rotto improvvisamente. Sba-gliano quei ciclisti professionistiche il giorno prima corrono ilGiro di Lombardia e il giornodopo sono già in spiaggia neimari esotici a rilassarsi: tra l’ul-tima gara fatta e il riposo delguerriero ci dev’essere un giu-sto periodo di decompressione.E il periodo adatto può durare

da 7 a 14 giorni, in cui si ridu-cono gradualmente la frequenzae la durata delle uscite: la primasettimana si sale in bici quattro

GARE FINITE: IL GUERRIERO
RIPOSA...NON VA IN LETARGO!
RIGENERARSI È UN OBBLIGO; IL SEGRETO È LA GRADUALITÀ

IIll  mmoottoorree  ddii  uunn  aattlleettaa  vvaa
ssppeennttoo  ppooccoo  ppeerr  vvoollttaa  aall  ffiinnee
ddii  ssaallvvaagguuaarrddaarree  iill  ffiissiiccoo  ddaa
ssttrreessss  mmeettaabboolliiccii  ttrrooppppoo  aallttii
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volte per un massimo di 2ore,
nella seconda settimana si ter-
mina con un’uscita da un ora e
poi si appende la bici al chiodo.
Questa tecnica permette al
nostro fisico di regolare il meta-
bolismo, ridurre le calorie bru-
ciate in settimana e quindi
soprattutto l’appetito, ridurre il
desiderio di fare fatica e quindi

gradualmente “mettere a ri-
poso” almeno in parte le endor-
fine prodotte.
DDuuee  sseettttiimmaannee  ((aallmmeennoo))  ddii  rrii--
ppoossoo  aassssoolluuttoo……  ddaallllaa  bbiiccii!!
A questo punto il biker può
passare alla “fase2”, quella del
riposo assoluto; che però, ba-

tate bene, non si tratta di met-tersi nel divano e non fare piùnulla in senso assoluto. Saràbensì necessario creare unasorta di “nostalgia della bici”, do-vremo insomma arrivare allecondizioni di dover sentire il de-siderio di risalirci per affrontarecon grinta la stagione 2013. Loso bene, anche perché chi viscrive si trova in questa stessasituazione già da anni: staccarecon le pedalate in bici ad otto-bre nel sud Italia è una vera“tortura” porptio perché è bel-lissimo pedalare spensieratinella temperatura tiepida dellungo mare.E’ sicuramente più piacevoleche farlo ad agosto con il sol-leone, ma è anche vero che sesi pensa di fare bici da agonisti,il riposo diventa una parte inte-grante e sacra dell’allenamentoe da questo riposo ben fatto acavallo tra ottobre e novembre2012, poi dipenderà tutto il no-stro 2013.

La testa, ancor prima dellegambe, ha “bisogno di sentireil bisogno” (di pedalare), quellanecessità che va fatta cre-scere con un po’ di astinenzada bici. Ma già da ora, anche se legambe sembrano dirti “gameover”, con la testa puoi volare:con lei ti puoi proiettare, puoiviaggiare nello spazio e neltempo, ma anche tornare in-dietro, chiedere al tuo fisico dicosa ha bisogno, ascoltarlo,coccolarlo, metterlo in condi-zione di star bene.
Allora spazio, prima di tutto,agli esami del sangue: andatedal vostro medico di famiglia,raccontategli che siete comeuna jeep che durante la sta-gione ha percorso 10.000

chilometri di strade sterrate,senza mai passare dal mecca-nico, ma che ora volete rifareil tagliando prima di rimetterviin marcia, da dicembre inpoi.Lui vi consiglieràcosì una serie diesami ematici checomprendano unemocromo(globuli bian-chi e rossi,emoglobinaed emato-crito), il profiloormonale com-pleto (Testosterone, corti-solo e Tsh – funzionamentotiroideo – i più importanti), lavalutazione dei minerali(sodio, potassio, magnesio,calcio…).Noi ci permettiamo di sugge-rirvi anche di più: di diventaredonatori Avis. 

Innanzitutto non sarebbe af-fatto male considerare l’impor-tanza di un gesto quale quellodella donazione di sangue:tanti malati hanno bisogno delnostro fluido vitale. Poi, egoisticamente parlando,i referti di questi esami ap-pena suggeriti… li avrestegratis! E soprattutto il vo-stro fisico da un impove-rimento improvviso deivalori ematici (conse-guenti alla donazione diun dieci per cento del vo-stro sangue totale: 450cc. circa) in questo mo-mento ne trarrebbegrosso beneficio. Sarebbe infatti co-stretto a rigenerarsi pro-ducendo grandi quantità dinuove cellule ematiche “gio-vani”, un po’ come fare uncambio d’olio completo alla fa-mosa Jeep di prima.

IILL CCHHEECCKK--UUPP

IILL RRIIPPOOSSOO NNOONN VVAA IINNTTEESSOO IINN
SSEENNSSOO AASSSSOOLLUUTTOO::  OOKK LLAA BBIICCII

AALL CCHHIIOODDOO,,  MMAA ÈÈ BBEENNEE DDII
TTAANNTTOO IINN TTAANNTTOO SSUUDDAARREE EE
PPRROODDUURRRREE EENNDDOORRFFIINNEE CCOONN

AATTTTIIVVIITTÀÀ AALLTTEERRNNAATTIIVVEE
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Sul concetto di riposo dob-
biamo necessariamente tor-
nare: se è vero infatti che sarà
necessario allontanarsi per un

po’ dalla bici, è anche vero che
non gioverà però smettere del
tutto di produrre endorfine con
un po’ di sudore.

Un ottime attività alternativa
sarà per esempio la camminata
in montagna (per chi può sug-
gerisco la scalata a piedi a

Inizia la pausa invernale, il
biker coscienzioso continua a
tenere ben presente l’impor-
tanza di mantenere l’equilibrio
tra entrate caloriche (alimen-
tazione) e uscite (allenamenti):
a ridotta attività fisica deve ne-
cessariamente corrispondere
minore introito calorico. Consi-
derando il valore medio della
spesa calorica per il metaboli-
smo basale di uno sportivo
maschio (dalle 1650 alle
1900 Kcal. al giorno circa) e
sommando a questo computo
le calorie spese per 3 ore di
bicicletta su percorso ondulato
(750 Kcal/ora X 3 = 2250
Kcal. circa) si arriva ad un
consumo calorico giornaliero
di circa 4000 Kcal.
D’autunno-inverno, nel mo-
mento in cui inizia la pausa
agonistica, questa cifra si di-
mezza drasticamente, nono-
stante le temperature rigide
contribuiscano ad innalzare di
un po’ il metabolismo basale. Il
processo di termoregolazione
implica infatti un consumo ca-
lorico maggiore da parte del-
l’organismo per mantenere la
temperatura corporea co-
stante a 37 gradi: questo non
significa ovviamente che per
bruciare più calorie ancora bi-
sogna andare in bici poco ve-
stiti per soffrire il freddo!
Anzi, è proprio questo il mo-
mento di cominciare a bilan-
ciare e sostituire le proporzioni
dei microelementi introdotti
con la dieta.
Se carboidrati complessi
(pasta, riso, patate, etc.), zuc-
cheri (dolci, biscotti, bar-

rette…) e grassi (olio,
burro, margarina) costitui-
scono la benzina principale
per spingere il motore in
piena fase agonistica in
estate, durante questo
primo periodo invernale
sarà bene far prevalere
sulla nostra tavola piatti a
base di verdure (meglio se
cucinate calde, come il mi-
nestrone), legumi (appor-
tatori di proteine vegetali)
e frutta dall’altissimo po-
tere alcalinizzante, ossia di
contrasto all’acidità dei tessuti
e di tampone contro i radicali
liberi prodotti dallo sforzo e
dallo stress fisico.
Gli agrumi in particolare sono
ricchissimi di vitamina C,
molto utile a prevenire le ma-
lattie da raffreddamento.
Ecco, durante tutto il mese di
ottobre sarà quindi consiglia-
bile utilizzare alimenti “verdi”
per favorire la depurazione del
nostro fisico dopo una sta-
gione intera di fatiche.
E’ poi assolutamente necessa-
rio ridurre il consumo di dolci
e comunque di bevande conte-
nenti zuccheri semplici (sacca-
rosio e glucosio) e sostituire il
consumo del comune zuc-
chero da cucina con il frutto-
sio.
Stesso discorso per quanto ri-
guarda integratori e supple-
mentazioni varie: questo è il
periodo dello “scarico” in ogni
senso, il nostro fisico ha biso-
gno di recuperare sotto ogni
aspetto. Di aminoacidi in que-
sto momento non ce n’è più bi-
sogno e di vitamine ne
ingeriamo già in abbondanza
nei pasti ricchi di frutta e ver-
dura.
Ciò che invece consigliamo

proprio in questo periodo è il
regolare consumo di tisane
calde depurative e soprattutto
di abbondanti tazze di thé
verde caldo, amaro o dolcifi-
cato con fruttosio. Il thé verde
infatti se bevuto caldo in pre-
cedenza o al termine dell’atti-
vità fisica, oltre che aiutare il
nostro corpo a mantenere la
temperatura corporea, contri-
buisce a contrastare i radicali
liberi, purifica, e aiuta il nostro
metabolismo ad innalzare na-
turalmente il suo consumo ca-
lorico quotidiano.
RRiiaassssuummeennddoo::
- Mantenere sotto co-
stante controllo l’equilibrio tra
entrata e spesa calorica;
- Pesarsi almeno una
volta alla settimana: evitare un
soprappeso superiore ai 3-4
chilogrammi;
- Variare il più possibile
l’alimentazione, preferendo
l’abbondanza di alimenti “verdi”
(verdura, legumi, frutta);
- Meno carboidrati com-
plessi e grassi sulla tavola;
- Via zuccheri e dolciumi;
- Basta integratori e sup-
plementazioni.

AALLIIMMEENNTTAARRSSII

In tale fase sono consigliate proteine di origine vegetale
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3340mt del Cratere Centraledell’Etna: un’esperienza unica),ove sarà necessario fare atten-zione in discesa, perché se èvero che in salita la falcata cam-minata assomiglia molto alla pe-dalata, poi le continue frenate indiscesa potrebbero dare fasti-dio alle articolazioni del ciclistanon abituate a quel movimento.Va benissimo poi il footing, ini-ziando con uscite (meglio almattino all’alba a stomacovuoto… per bruciare grassi!)blande di 20’ totali, per poi sa-lire con gradualità anche a 30’,poi da lì in poi converrà dosare

lo sforzo per esempio correndoper 20’ di seguito, fermarsi per5’ di stretching e ripartire conaltri 20’ per tornare a casa.Mai gioverà però superare i50’ di corsa.Ottima alternativa allenante èanche il nuoto, sempre prati-cato con criteri di gradualità,cercando di fare attività fisicapiù che per diventare campionidel mondo di camminata inmontagna, maratoneti o delfini,soprattutto per accompagnareil nostro fisico al rientro alla bicidopo un tempo, per ciascunosoggettivo, di necessa-ria “disintossica-zione ciclistica”.Niente dimale ci sa-r e b b en e l

fare con gli amici anche qualchepartita di calcio o altri tornei apiacere oppure una bella sciata:ovviamente se la camminata, ilfooting e il nuoto sono quelli piùindicati, agli altri sport sarebbecosa intelligente dedicarvisi conestrema cautela.
QQuuaallcchhee  cchheecckk--uupp  mmeeddiiccoo
Fermi giù dalla bici, ma con latesta e il cuore sempre sullastagione a venire: ecco perchènon sarebbe male dedicare unpo’ del tempo libero a nostra di-sposizione per sistemare i pic-coli malanni fisici che ciportiamo dietro da una stagioneintera. Molto indicata una visitadal dentista, per sistemarequelle carie che se poi doves-sero darci fastidio a maggioprossimo, quando saremo inpiena attività, rischierebbero dicompromettere la stagione. Necessaria anche una visitadall’osteopata per sistemare leossa battute durante qualchescivolata: mai ricominciare poi apedalare con una postura er-rata, perché ci porteremmo die-tro la stortura per tutta lastagione a venire.Ottima idea, per chi può, dedi-carsi ad un ciclo di cure termaliparticolarmente adatte a libe-rare le vie respiratorie o a puri-ficare il fegato: qualche giornodi relax

(anche solo un fine settimana) inun Centro termale sarebbe rap-presenterebbe un toccasana daquesto punto di vista.Da ultimo, dopo almeno 10giorni di riposo, potrebbe es-sere utile fare uno screeningematico, eseguendo esamicompleti utili a verificare le no-stre condizioni di salute in pe-riodo di riposo, senza stressagonistici e con il motore infolle.
LLaa  rriipprreessaa
Quando riprendere a peda-lare?Già detto che sarà soggettivo ildesiderio della ripresa: a voltesuccede anche che proprio quelciclista più incallito in periodo digare, quando poi lo metti a ri-poso si trova così bene da farfatica a ripartire! Pensate che il tentino Gilberto

Simoni, vincitore di due Giri d’Ita-lia su strada e poi campione ita-liano di Mountainbike, era solitoconcludere la stagione ad otto-bre con pedalate blande: tutta-via sino a gennaio non risaliva inbici, perché – raccontava - ildolce fare niente gli piaceva cosìtanto che difficilmente riusciva a

AA  rriippoossoo  aavvrreemmoo  ppiiùù  tteemmppoo
ppeerr  nnooii::  aapppprrooffiittttiiaammoonnee  ppeerr

ccuurraarree  iinnffoorrttuunnii  ee  mmaallaannnnii  cchhee
ccii  ttrraasscciinniiaammoo  ddaa  uunnaa  ssttaaggiioonnee

FFoooottiinngg,,  nnuuoottoo,,  mmaa  aanncchhee
ccaallcciioo  ee  ssccii  ssoonnoo  ssppoorrtt  aa  ccuuii
ppoossssiiaammoo  ddeeddiiccaarrccii  ppeerr  nnoonn
ssttaaccccaarree  ddeell  ttuuttttoo  ee  ddiivveerrttiirrccii

LLAA CCAAMMMMIINNAATTAA IINN MMOONNTTAAGGAANNAA AADD AALLTTAA
QQUUOOTTAA PPUUÒÒ EESSSSEERREE UUNN’’OOTTTTIIMMAA SSOOLLUUZZIIOONNEE
PPEERR NNOONN CCEEDDEERREE AALLLLEE TTEENNTTAAZZIIOONNII DDEELLLLAA

PPIIGGRRIIZZIIAA::  LLOO SSTTEESSSSOO GGIIBBOO SSIIMMOONNII RRAACCCCOONNTTAA
DDII CCOOMMEE FFOOSSSSEE DDIIFFFFIICCIILLEE RRIIMMEETTTTEERRSSII IINN SSEELLLLAA
DDOOPPOO LLEE LLUUNNGGHHEE PPAAUUSSEE DDII FFIINNEE SSTTAAGGIIOONNEE
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distaccarsene.
Ad ogni modo anche quando

riprenderemo la bici sarà ne-

cessario usare il criterio della
gradualità, con una prima uscita
di un’oretta in pianura: poi gra-

dualmente si potrà aumentare
la durata dell’uscita così come il
dislivello altimetrico.
Dopo almeno 4-5 uscite il bat-

tito cardiaco, che nelle prime
schizzerà alle stelle per via del
riposo prolungato, gradual-
mente tenderà a ristabilirsi
entro gli abituali range di allena-
mento: ecco a quel punto po-
tremo pensare di sottoporci al
nuovo test di soglia, strumento

molto utile per capire il livello del
nostro motore e programmare
uno schema di allenamento
che, bilanciando tra lavori fatti
in bici (al chiuso o all’aperto,
d’inverno non sempre è facile
pedalare all’aria aperta…), ali-
mentazione e integrazione giu-
sta, ci consentirà di
programmare la condizione atle-
tica e i suoi picchi di forma du-
rante la stagione 2013.

AAllllaa  rriipprreessaa  ccii  vvoorrrraannnnoo  44  oo
55  uusscciittee  aaffffiinncchhèè  iill  bbaattttiittoo
ccaarrddiiaaccoo  ssii  ssttaabbiilliizzzzii  ssuuggllii

aabbiittuuaallii  rraannggee  ddii  aalllleennaammeennttoo

SSEEII UUNN AAPPPPAASSSSIIOONNAATTOO DDII MMOOUUNNTTAAIINN BBIIKKEE,,  
PPAARRTTEECCIIPPII AALLLLEE GGAARREE,,  SSEEGGUUII GGLLII EEVVEENNTTII,,

SSCCAATTTTII TTAANNTTEE FFOOTTOOGGRRAAFFIIEE
EE SSOOPPRRAATTTTUUTTTTOO AAMMII PPEEDDAALLAARREE

NNEELLLLAA TTUUAA RREEGGIIOONNEE,,  IINN IITTAALLIIAA EE NNEELL MMOONNDDOO??
SSEE VVUUOOII RRAACCCCOONNTTAARREE LLEE TTUUEE AAVVVVEENNTTUURREE
SSCCRRIIVVII AA RREEDDAAZZIIOONNEE@@MMOOUUNNTTAAIINNBBIIKKEEOOGGGGII..IITT
EE DDIIVVEENNTTAA UUNN NNOOSSTTRROO CCOOLLLLAABBOORRAATTOORREE!!
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Rubrica a cura di: AAnnddrreeaa  TTrriivveellllaattoo, direttore tecnico Scuola Nazionale Maestri di Mountain Bike --  www.amibike.it
TTEECCNNIICCAA

Le giornate si fanno più corte,
la natura si tinge di caldi colori
e l’afa che quest’estate ci ha
quasi soffocato ormai è solo un
ricordo. Con l’arrivo dell’autunno
anche la stagione delle escur-
sioni, dei tour, delle Granfondo
e dei lunghi allenamenti va len-
tamente spegnendosi. 

Se siete degli assidui pedala-
tori e avete speso molte ener-
gie, questo periodo arriva
provvidenziale ed è indispensa-
bile ai muscoli per riprendersi
dallo stress alla quale sono stati

sottoposti, ma soprattutto alla
mente, che è il vero motore di
ogni nostra azione. Senza la
forza che ci arriva dalle motiva-
zioni, infatti, non si arriverebbe
da nessuna parte. Moltissimi
biker dedicano la gran parte
delle loro attenzioni a curare
solo l’aspetto atletico nelle
uscite di allenamento, cercando
di aumentare sempre più la ve-
locità per ridurre i tempi di per-
correnza. L’aspetto atletico ha
senz’altro la sua grande impor-
tanza in uno sport di endurance

come la mountain bike, ma cu-rare solo questo aspetto limitaalcune capacità tecniche nell’af-

frontare percorsi più impegna-tivi e alla lunga rischia di portareall’assuefazione, facendo sca-dere le motivazioni e di conse-guenza le prestazioni e la voglia

GUIDA IN MTB: SI PUÒ MIGLIORA
LANCIARSI DALLE PIÙ ALTE VETUN PERCORSO BEN PREDISPOSTO VICINO CASA PUÒ DARE

LLaa  ssttaaggiioonnee  ccaallddaa  èè  ffiinniittaa  ee
ccoonn  eessssaa  lluunngghhee  ttrraassffeerrttee  ee

ggaarree::  èè  ll’’oorraa  ddii  rreeccuuppeerraarree
ee  ddii  ddeeddiiccaarrssii  aallllaa  tteeccnniiccaa
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di andare in mountain bike. Do-
vrebbe essere un piacere an-
dare in bici e quindi bisogna fare
tutto il possibile perché rimanga
tale. Dedicare alcune delle
uscite settimanali al migliora-
mento delle capacità tecniche,
può essere un ottimo elisir per
farsi distrarre piacevolmente
dallo stress della prestazione e
migliorare anche il rapporto con
la mountain bike, riscoprendo
nuovi stimoli. L’autunno e l’arrivo
dei mesi freddi capitano a pro-
posito per cimentarsi.

LLee  ccaarraatttteerriissttiicchhee  ddii  uunn  ppeerr--
ccoorrssoo
Occorre solo individuare una

porzione di territorio che vi per-
metta di destreggiarvi tra alcuni
ostacoli, passaggi stretti e ob-
bligati, brevi tratti in pendenza e
avrete già tutti gli ingredienti per
esercitarvi. 
E’ la ripetizione di un gesto che

consente al nostro cervello di
memorizzare i meccanismi dei
movimenti del corpo per auto-
matizzarli ed è proprio per que-
sto che è importante che il
circuito sia breve e che vi impe-
gni al massimo per un paio di
minuti. Il percorso che avremo
scelto dovrà consentirci di per-
correre un tratto in linea retta
largo poco più del pneumatico,
eseguire uno slalom, superare
e poter aggirare degli ostacoli
sia in piano che in salita, poter
compiere curve a 90° e 180° e

affrontare brevi tratti di salita e
discesa ripida. 
UUnnaa  lliinneeaa  rreettttaa  ee  ssttrreettttaa
Il tratto stretto in linea retta

può essere realizzato utilizzando
delle assi, dei rami oppure una
fettuccia appositamente fissata
a terra: l'esercizio  vi costrin-

gerà a guardare avanti cer-
cando un punto di riferimento
per riuscire ad  eseguirlo con
successo senza sbandare fuo-
riuscendo dal tracciato.  
LLoo  SSllaalloomm
Per lo slalom potete invece

sfruttare i fusti degli alberi op-
pure posizionare dei birilli, col

ARE SENZA
TTE ALPINE
E GRANDI RISULTATI

TTrraacccciiaammoo  uunnaa  lliinneeaa  ssttrreettttaa
ccoonn  ddeellllee  aassssii  ee  ppeeddaalliiaammoo::

ssaarreemmoo  ccoossìì  ccoossttrreettttii  aa
tteenneerree  lloo  ssgguuaarrddoo  iinn  aavvaannttii  

La ripetizione dei gesti consente al nostro cervello di memorizzare i movimenti ed automatizzali: non stan-
chiamoci a provare più e più volte un percorso. Può essere d’aiuto registrarsi ed “osservarsi dall’esterno”.
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vantaggio di poterli avvicinare o
allontanare, anche sfalsandoli
per rendere l’esercizio più o
meno impegnativo. Lo slalom tra
i birilli è uno degli esercizi più im-
portanti nell’ottica del migliora-
mento della capacità di controllo
della mountain bike, al quale va
attribuito il giusto merito e im-
portanza: si tratta di apprendere
attraverso la tecnica del pedale-
freno, ossia pedalare e contem-
poraneamente mantenere
frenata la bike, la capacità di gui-
dare con la massima precisione
a bassa velocità.

Per riuscire ad affrontare con
successo una serie di birilli posti
a poco più di un metro di di-
stanza l’uno dall’altro, dovrete
dosare la pressione sui freni sce-
gliendo un rapporto adeguato e
iniziare a muovervi sulla bike, al-
trimenti perderete l’equilibrio e
non riuscirete a compiere le
curve più strette. Non avanzate
a colpi di pedale ma cercate di
pedalare sempre, trovando il giu-
sto compromesso tra l’intensità

della frenata e il rapporto utiliz-
zato; quindi non frenate pizzi-
cando le leve freno ma
mantenete sempre frenata la
bike in modo da contenere la ve-
locità. Pensate alla moltitudine di
abilità che allenerete contempo-
raneamente in un contesto dove
i pericoli, nel caso si commet-
tano errori, sono praticamente
pari a zero! Imparerete l’impor-
tanza di guardare avanti, diven-
terete più reattivi e capaci di
utilizzare al meglio gli sposta-
menti del corpo slegandovi dalla
centralità della bike sempre alla
ricerca della massima aderenza
dei pneumatici al suolo in tutte le
situazioni; acquisirete maggiore
sensibilità nell’utilizzo dei freni
con notevoli vantaggi anche

PPeerr  ssuuppeerraarree  ggllii  oossttaaccoollii
èè  ffoonnddaammeennttaallee  llaa  sscceellttaa  ddeeii

tteemmppii::  rriiccoorrddiiaammooccii  ddii  nnoonn
rreessttaarree  ppaassssiivvii  ssuull  rreettrroottrreennoo
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lungo le discese, utilizzandosempre il rapporto più idoneo inogni contesto. I primi tentativipotrebbero mettere in evidenzale vostre carenze tecniche: pro-prio per questo prima di pas-sare ad altri esercizi si consigliadi ripeterlo più volte in modo daavere il tempo necessario permemorizzare i meccanismi deimovimenti e divenire più sciolti.
GGllii  oossttaaccoollii
Allenarsi nel superamentodegli ostacoli è un altro eserci-zio importante che attraverso laripetizione del gesto vi consen-tirà di memorizzare la sequenzadei movimenti corretti e la giu-sta scelta dei tempi evitando dicozzargli contro. Inizialmente èimportante evitare gli ostacolitroppo alti; come tutte le cose

nuove per apprenderle più facil-mente è consigliabile ridurre alminimo le difficoltà oggettive

degli ostacoli, altrimenti  il ti-more di farsi male prevarrà li-mitando le vostre capacità diapprendimento. Una volta ap-prese le giuste movenze,  nonsarà l’altezza dell’osta-colo a fare la differenza(intendendo ostacoliche non superino ilmezzo metro dialtezza).  Ab-bassate lespalle versoil manubrioi n

pros-s i m i t àdell'asperità da supe-rare e poi sollevateleportandole all’indietroenergicamente, otte-nendo l'effetto di unbilanciere. Questomovimento consen-tirà alla ruota ante-riore di sollevarsisfruttando anche il ri-torno della forcella esenza l’utilizzo dellaspinta del piede sulpedale. Quando laruota anteriore toc-cherà terra dovreteessere reattivi nelsollevarvi sui pedali,spingendovi con suffi-

ciente energia sulle gambe perspostare il vostro busto inavanti e  portare le spalle oltrela verticale del manubrio inmodo da  scaricare il peso dallaruota posteriore  e  portarlasopra o oltre l'ostacolo e ripren-dere a pedalare senza perdite diaderenza. Se non riuscirete asollevare sufficientemente laruota posteriore perlomeno ur-terete l'ostacolo con il retro-treno scarico di peso, riducendoil colpo e scongiurando probabilipizzicature della camera d'aria.Dopo aver raggiunto un minimodi abilità, sarete pronti per ini-ziare ad affrontare i tratti tor-tuosi e stretti del resto delvostro circuito con mag-giore padronanza efluidità e a lavorare suitratti di vera pendenza.Per esercitarsi sono suf-ficienti pochi metri sia in sa-lita che in discesa purchè sianodisposti su una  buona pen-denza per permetterci di met-tere a frutto tutte le tecnicheche abbiamo già trattato inmodo approfondito negliarticoli precedenti. 
Lo scopo di tutti questiesercizi non è la velo-cità ma il controllo nel-l'esecuzione e quindianche i tratti in salitanon andranno af-frontati di slancioprendendo la rin-corsa, ma cer-cando di pedalarecon calma, applicando tutti gliaccorgimenti della tecnica di sa-lita ripida per gestire le energiein prospettiva di salite più  lun-ghe. Se il tratto in discesa con-tiene delle curve, tanto meglio:oltre alla tecnica del fuori-sellaacquisirete anche l'indipendenzae la scioltezza nell'utilizzo dellegambe migliorando l'aderenza eil controllo. Più il vostro circuito saràbreve e ricco di insidie e più di-

AAllll’’iinniizziioo  rriidduucciiaammoo  aall  mmiinniimmoo
llee  ddiiffffiiccoollttàà  aallttrriimmeennttii  iill  ttiimmoorree
ddii  ffaarrssii  mmaallee  lliimmiitteerràà  llaa  nnoossttrraa

ccaappaacciittàà  ddii  aapppprreennddiimmeennttoo

LLOO SSLLAALLOOMM SSTTRREETTTTOO TTRRAA II
BBIIRRIILLLLII ÈÈ UUNNOO DDEEGGLLII EESSEERRCCIIZZII
PPIIÙÙ IIMMPPOORRTTAANNTTII::  AALLLLEENNAA
TTAANNTTIISSSSIIMMEE AABBIILLIITTÀÀ SSEENNZZAA
EESSPPOORRCCII AA GGRRAAVVII RRIISSCCHHII!!
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venterete abili e reattivi, poichèsarete costretti a giocare d'an-ticipo ed essere rapidi nelleazioni da compiere, preparan-dovi all'ostacolo successivomentre ancora state affron-tando quello precedente. Pro-prio per questo è importanteinsistere sugli esercizi inizialiprima di percorrerlo nel suo in-sieme, bisogna concedersi iltempo necessario per appren-dere correttamente. Impegne-rete non solo le gambe, maanche la parte superiore delcorpo e la mente che dovrà ela-borare molto rapidamente tuttele informazioni che gli arrive-ranno attraverso lo sguardo,che rimane la chiave di suc-cesso per superare ogni pas-saggio. Deve diventare un giocoe giocare è divertente.... eanche costruttivo!
CCoossttrruuiirree  iill  pprroopprriioo  ppeerrccoorrssoo
Se proprio non riuscite ad in-dividuare un'area naturale che

al suo interno contenga questecaratteristiche, costruitela davoi con l'impiego di elementi ar-tificiali come birilli, fettuccia,tronchi, bancali e tutto ciò chela vostra fantasia vi suggerisce.Migliorando la confidenza con lamountain bike, miglioreremoanche le nostre prestazioni di-venendo più sciolti e sicuri,  riu-scendo a guidare e pedalareladdove prima poggiavamo ipiedi a terra; inoltre  eviteremosprechi di energie inutili, ridur-remo il rischio di cadute e gua-sti tecnici, riducendo al minimoanche il dissesto dei sentieri. La mountain bike nasce perpercorrere fondi naturali, grazieall'artigliatura dei pneumaticistudiati per aggredire il terrenoe  telai dotati di sospensioni ge-nerose per assorbire buche easperità. Quante volte vi è capi-tato di superare un passaggiodifficoltoso più per divina provvi-denza piuttosto che per le vo-stre capacità, rischiando anchedi farvi male? Quante volte l'ap-

prensione che vi ha assalitoprima di affrontare alcuni pas-saggi tecnici vi ha spaventato ebloccato facendovi sbagliare,cadere o percorrere tratti apiedi? La mountain bike è daconsiderarsi come un attrezzosportivo e imparando l'applica-

zione della tecnica, è possibileaffrontare percorsi che maiavremmo immaginato si potes-sero percorrere. Nelle uscite fu-ture di fronte ad un ostacolo ilvostro cervello ripescherà dallamemoria queste esperienze e imeccanismi che avrete memo-rizzato grazie ai vostri allena-menti, riducendo di molto ilmargine d'errore. E' ovvio chese lasceremo trascorreretroppo tempo tra un'uscita tec-nica e l'altra, anche gli automa-tismi si sbiadiranno e quindi è

PPIIÙÙ IILL PPEERRCCOORRSSOO SSAARRÀÀ
BBRREEVVEE EE IINNSSIIDDIIOOSSOO PPIIÙÙ
DDIIVVEENNTTEERREEMMOO AABBIILLII EE
RREEAATTTTIIVVII..  IINNSSEERRIIAAMMOO
TTRRAATTTTII IINN DDIISSCCEESSAA::  

AALLLLEENNEERREEMMOO LLAA
TTEECCNNIICCAA FFUUOORRII SSEELLLLAA

EE LL’’IINNDDIIPPEENNDDEENNZZAA
DDII GGAAMMBBEE

SSppeessssoo  ccoorrrreeggeerree  ddaa  ssoollii
aallccuunnii  ddiiffeettttii  èè  iimmppoossssiibbiillee::  ppeerr

qquueessttoo  èè  ppoossssiibbiillee  aaffffiiddaarrssii
aallllee  ccuurree  ddii  uunn  mmaaeessttrroo  ddii  MMttbb
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importante di tanto in tanto rin-
frescare la memoria.
Aggiungiamo che comunque

non è mai facile correggere i
propri errori e carenze in modo
autonomo e la tecnica di guida è
composta di tanti piccoli accor-
gimenti e dettagli che possono
fare la differenza, per cui po-
trebbe anche essere che nono-

stante ci mettiate tutto l'impe-
gno i risultati tardino ad arri-
vare. Per questo il consiglio è
quello di rivolgersi ad un Mae-
stro di Mountain Bike che gra-
zie alla propria preparazione e
competenza è in grado di cu-
rare tutti questi aspetti, correg-
gendo imperfezioni e
suggerendovi e dimostrandovi

sempre i movimenti giusti.
Le escursioni poi avranno tut-

t'altro sapore....provare per
credere!
Buon lavoro ed inviateci le vo-

stre impressioni sui risultati che
avrete ottenuto sulla pagina fa-
cebook di MountainBike Oggi.

FFoottoo  ddii  RRoobbeerrttoo  RRiibboollddii



E’ in continua evoluzione e
sempre più popolare tra i gio-
vani: parliamo del Bike Trial.
Come ogni mese ce ne occu-
piamo qui su MountainBike
Oggi: dopo aver parlato della
storia di questa disciplina, delle
gare e delle tipologie di bici che

servono a praticarla, è arrivato
il momento di parlare dell’abbi-
gliamento e delle scuole pre-
senti in Italia.

AAbbbbiigglliiaammeennttoo
Per questo tipo di sport è

bene essere forniti di un abbi-
gliamento adeguato composto
da casco, pantaloni lunghi (pos-
sono andare bene anche corti),
maglietta, guanti, scarpe e pa-
rastinchi

È bene avere un casco, che vi
protegga in caso di caduta.

Rubrica a cura di: AAllbbeerrttoo  LLiimmaattoorree, www.albertolimatore.it
BBIIKKEE TTRRIIAALL

CASCO LEGGERO, PROTEZIONI
COMODE E VAI COL RIDING!LA TECNICA È COMPLESSA: MEGLIO IMPARARE DA BAMBINI
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Usatelo sempre. Preferite un
casco leggero, che pesi meno
sulla testa ed omologato.
Usate anche delle protezioni

adatte, io uso le protezioni G-
Form, in quanto sono leggeris-
sime e comode da indossare,
proteggono ma non danno fasti-

dio.
Per quanto ri-

guarda i guanti,
io preferisco
sempre usare
quelli con le
dita coperte
c o m p l e t a -
mente, tipo
quelli da moto-
cross. Io uso
un abbiglia-
mento nor-

male, cioè t-shirt in cotone,
pantaloni corti o jeans.
SSccuuoollee
Le scuole di biketrial sono pra-

ticamente inesistenti: in Italia
sono tuttora pochissimi i casi di

persone che insegnano questo
sport. Nei miei corsi chi parte-
cipa rimane sempre molto en-
tusiasta.
Normalmente si formano dei

gruppi composti da quattro-sei
persone: si inizia con il far loro
un test pratico per individuare il
livello di preparazione per poi ini-
ziare il corso pratico sulla bici-
cletta. L’ambiente può essere
naturale o artificiale: si parte
dalle tecniche di equilibrio, poi
ad affrontare salite e discese, a
superare alcuni ostacoli, ecc
Si può iniziare a praticare que-

sto sport già dai 5/6 anni, con
delle biciclette da trial con ruote
da 16 pollici. Chiaramente biso-
gna avere già una certa dime-
stichezza con il mezzo.



Una delle grandi classiche
della mountain bike: la Scalata
ai crateri sommitali dell’Etna or-
ganizzata dall’Asd Extreme Bike
Nicolosi è sicuramente candi-
data a diventarlo. Un appunta-
mento impegnativo dal punto di
vista atletico, ma dal grande fa-

scino per gli scenari unici che
solo un vulcano come l’Etna sa
regalare: la terza edizione della
scalata si è svolta lo scorso 26
agosto è ha visto oltre 70 bi-
kers cimentarsi sulle dure
rampe del vulcano attivo più alto
d’Europa in una giornata di

grande mountain bike e puro di-
vertimento. Nessuna classifica,
solo tanta voglia di pedalare in

ETNA: IN MTB SUL
L’OFF ROAD HA UN NUOVO IMPERDIBILE APPUNTAMENTO: LA S

OOllttrree  7700  bbiikkeerrss  ssii  ssoonnoo
cciimmeennttaattii  ssuullllee  rraammppee  ddeell
vveerrssaannttee  SSuudd::  1100  kkmm  aallllaa
ppeennddeennzzaa  mmeeddiiaa  ddeell  1100%%  
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scenari unici e incantevoli; il per-
corso breve ma intenso ha por-
tato i bikers dai 1.920 metri del
Rifugio Sapienza, a Nicolosi
Nord, ai 2.950 metri della loca-
lità Torre del Filosofo, alla base
dei crateri sommitali dell’Etna.
Dieci chilometri intensi, tutti in

salita su fondo naturale vulca-
nico, ad una pendenza media
superiore al 10%: un sole in-
tenso e caldo ha accompagnato
la scalata dei ciclisti, che hanno
pedalato in condizioni climatiche
ottimali, fatte salve alcune raffi-
che di vento a quota 3.000

metri sul livello del mare.
Il serpentone degli scalatori si

è inevitabilmente allungato sin
dalle prime rampe, offrendo agli
obiettivi dei fotografi immagini
suggestive di bikers grandi nello
sforzo della scalata ma infinita-

TETTO DELL’ISOLA
SCALATA AI CRATERI DEL VULCANO ATTIVO PIÙ ALTO D’EUROPA
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mente piccoli rispetto alla mole
del vulcano. I paesaggi, quasi lu-
nari, sono dominati dal nero in-
tenso della roccia lavica: qua e
là solo qualche macchia di
astragalo, pianta arbustiva
detta anche “Spino santo”, a
conferire qualche tocco di co-
lore.
Sulle ripide rampe del Vulcano
i bikers sono saliti del proprio
passo con il gruppo che si è ri-
compattato in cima. Il meritato
riposo, dopo circa un’ora e

mezza di ascesa, arriva a quota
3.000 metri: i crateri attivi del-
l’Etna sono lì a poche centinaia
di metri, dominano il paesaggio
con la loro mole enorme e il loro
sulfureo respiro è percepibile da
tutti. A est è ben visibile la ri-
viera Jonica dal Golfo di Augusta
a capo Taormina, mentre a
ovest si staglia la valle del Si-
meto e più in là l’entroterra sici-
liano.
C’è il tempo di un ristoro, delle

foto di rito e delle reciproche
congratulazioni per l’impresa:
poi si torna a valle dove la gior-
nata si è conclusa con un ab-
bondante pranzo di gruppo nel
ristorante Crateri silvestri. Stan-
chi ma soddisfatti i bikers così
come gli organizzatori dell’Asd
Extreme Bike Nicolosi, che
danno già appuntamento alla
prossima stagione per scalare
ancora una volta i 3.000 metri
dell’Etna.

DDAAII 11992200  DDEELL RRIIFFUUGGIIOO
SSAAPPIIEENNZZAA SSII SSAALLEE AA QQUUOOTTAA
33..000000,,  AALLLLAA BBAASSEE DDEEII
CCRRAATTEERRII AATTTTIIVVII::  DDAA QQUUII IILL
RREESSPPIIRROO DDEELL VVUULLCCAANNOO SSII
PPUUÒÒ LLEETTTTEERRAALLMMEENNTTEE
SSEENNTTIIRREE!!

MMAAIILL::  EEXXTTRREEMMEEBBIIKKEENNIICCOOLLOOSSII@@GGMMAAIILL..IITT
WWEEBB::  WWWWWW..EEXXTTRREEMMEEBBIIKKEENNIICCOOLLOOSSII.. IITT

IINNFFOO



a cura di: GGiiaannccaarrlloo  BBoollooggnneessee, Responsabile cartografia e gps Scuola Nazionale Maestri di Mountain Bike - www.amibike.it
GGPPSS

Nei precedenti numeri mensili
di MountainBike Oggi abbiamo
trattato il funzionamento del si-
stema di Global Positioning Si-
stem (appunto GPS) e delle
principali tipologie di terminali

esistenti sul mercato: siamo
ora in gradi di approfondire le
funzioni che più interessano il
biker amante delle escursioni.
Tutti i terminali GPS da escur-
sionismo, indipendentemente
dal produttore sono in grado di
fornire le coordinate della

nostra posizione e possono re-
gistrare la nostra posizione man
mano che ci spostiamo. Tutto
ciò ci aiuta ad introdurre i con-
cetti di:

- punti traccia;
- traccia;
- punti di interesse o way-

point (wpt);
- rotta. 
PPuunnttii  ttrraacccciiaa  
Come appena specificato,

mentre ci spostiamo, i  GPS
possono registrare ad intervalli
definiti (in base alle imposta-
zioni) la nostra posizione ogni:
queste posizioni o meglio
questi punti sono chiamati

punti traccia/trackpoint. I punti
traccia vengono poi uniti tra loro
per costituire, con buona ap-
prossimazione, il percorso che
abbiamo compiuto edil risultato
sarà quindi una serie di punti
uniti tra di loro, che costitui-
scono la traccia. Punti traccia
e tracce non sono quindi la
stessa cosa: la traccia è solo
un’approssimazione del per-
corso compiuto ed è evidente
che più i trackpoint saranno re-
gistrati ad intervalli ravvicinati
più la traccia si avvicinerà al tra-
gitto che realmente abbiamo

percorso
Una funzione molto

utile se si vuole riper-
correre l'itinerario già
effettuato o "aprire"

nuovi sentieri: il GPS
registra in-

f a t t i

PUNTI TRACCIA, WPT E ROTTA
FUNZIONI ALLEATE DEL BIKER
IMPARIAMO A GESTIRE LA NOSTRA POSIZIONE IN ESCURSIONE

IIll  GGppss  rreeggiissttrraa  llaa  nnoossttrraa
ppoossiizziioonnee  aadd  iinntteerrvvaallllii  ddii  tteemmppoo

ddeeffiinniittii::  qquueessttii  ppuunnttii  ssoonnoo
cchhiiaammaattii  ppuunnttii  ttrraacccciiaa
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tutto il percorso fatto e succes-
sivamente si puo' scaricare/in-
serire il proprio percorso su una
cartina in maniera precisa e
dettagliata.
Registrare molti trackpoint, fa

immancabilmente attivare molto
più spesso il ricevitore GPS e
questo porta a ridurre l’autono-
mia delle batterie: è dunque evi-
dente che registrare più
trackpoint significa avere una
traccia più precisa, ma anche
consumare più rapidamente le
batterie del dispositivo. E’ un ele-
mento da tenere sempre ben
presente. Molti ricevitori pos-
sono registrare punti in maniera
automatica, lasciando decidere
al terminale quando attivarsi: in
genere è un buon compro-
messo, anche se poi dovremo
considerare un errore di circa
3/5 metri.
WWaayyppooiinntt  
Il GPS oltre ai punti traccia,

non utilizzabili dall'utente, ma
solo dal terminale per la costru-
zione della traccia, può regi-
strare anche un altro tipo di
punto conosciuto come way-
point (wpt). Questo tipo di
punto, memorizzabile secondo

le volontà dell'utente ci per-mette di memorizzare le coordi-nate del posto nella memoriadel navigatore per poterle riuti-lizzare in un secondo tempo.Quando si memorizza una posi-zione, le coordinate sono sal-vate con un nome, di norma unnumero: il primo punto memo-rizzato sarà chiamato 001, ilsecondo 002 e così via.  I waypoint possiamo definirlianche come punti “interes-santi”, contenenti informazionisu latitudine, longitudine e,eventualmente, altitudine. Pos-siamo perciò memorizzare wpt

di navigazione, contenenti infor-mazioni utili durante il percorsoper conoscere magari l'esattaposizione per imboccare un sen-tiero, o per avvisare dell'inizio diuna difficile discesa o ancoraper informare del terreno cheincontreremo; oppure wpt di in-teresse come una cima, un bi-vacco, una chiesettaparticolare, un monumento, unpunto panoramico, ecc. Infine

altri wpt possono essere utiliz-
zati per organizzare la logistica
o dare informazioni utili per i ri-
fornimenti, memorizzando
quindi un wpt per segnalare un
locale, una fontanella lungo il
percorso o punti tappa per dor-
mire, ecc. 
Tali utili informazioni possono

poi essere arricchite con ulte-
riori note o appunti. Oggi giorno
alcuni modelli di GPS di tipo fo-
tografico, permettono di scat-
tare fotografie georeferenziate
e salvarle come wpt, lasciando
spazio alla navigazione fotogra-
fica. 
RRoottttee  ee  rroouutteeppooiinntt
Mentre una traccia è il per-

corso che stiamo compiendo (o
che abbiamo compiuto), una
rotta è un itinerario fisso, co-
struito dallo strumento stesso o
da noi tramite i waypoint. 
Così come le tracce sono

composte da trackpoint, le rotte
sono composte da routepoint.
Praticamente tutti i GPS da
escursionismo dispongono del
necessario per pianificare le
rotte, e questa è una cosa che
li distingue, ad esempio, dai
GPS per attività di fitness o run-

IIll  wwaayyppooiinntt  ((wwpptt))  ccoonnsseennttee
ddii  mmeemmoorriizzzzaarree  llee  ccoooorrddiinnaattee

ddeell  lluuooggoo  iinn  ccuuii  ssii  ttrroovvaa  ll’’uutteennttee
ee  ppuuòò  eesssseerree  rriiuuttiilliizzzzaattoo

LLAA TTRRAACCCCIIAA,,  PPEERR QQUUAANNTTOO
AACCCCUURRAATTAA,,  SSAARRÀÀ SSEEMMPPRREE
UUNN’’AAPPPPRROOSSSSIIMMAAZZIIOONNEE
DDEELLLL’’IITTIINNEERRAARRIIOO PPEERRCCOORRSSOO::  
DDUUNNQQUUEE PPOONNIIAAMMOO SSEEMMPPRREE
LLAA MMAASSSSIIMMAA AATTTTEENNZZIIOONNEE
AALLLLAA SSEEGGNNAALLEETTIICCAA
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ning. Naturalmente cambia
anche la tipologia e la forma
dello strumento: un GPS da
escursionismo è pensato per
stare nella tasca dello zaino, o

nella mano, o su un manubrio di
bicicletta mentre un GPS per at-
tività fittness si porta al polso
come un orologio.
Ovviamente il GPS è uno stru-
mento che ha molteplici impie-
ghi e, sebbene esistano modelli
dedicati specificatamente a
certi sport anzichè ad altri, per
ogni sport avremmo bisogno di
un GPS diverso: un gps indiriz-
zato alla mountain bike, ad
esempio, integrerà funzioni tipi-
che per quello sport (ad esem-
pio il calcolo delle calorie
consumate o la possibilità di col-
legarlo ad un cardiofrequenzi-
metro), uno da running invece
privilegerà la compattezza alla
cartografia perché lo sport si
svolge perlopiù su percorsi si-
curi, mentre quello da trekking
consentirà di memorizzare la
traccia per muoversi anche
fuori.
Spesso ci troveremo obbligati
a scegliere un solo strumento,
ed è per questi motivi che ci
conviene capire fin da subito
qual è il modello che, pur do-
vendo scendere a qualche com-
promesso, meglio si adatta a
tutti gli sport che intendiamo
praticare in compagnia del GPS.
Rimanendo nell’ambito dei
GPS per attività outdoor è ne-
cessario che lo strumento sup-
porti la cartografia,
fondamentale per questo tipo di
attività e per permetterci di vi-
sualizzare la nostra posizione; la
cartografia escursionistica per
GPS diventa perciò essenziale
ed è una delle più recenti novità
tecnologiche in continuo aggior-

namento. Una volta acquistato,
dovremo settare il nostro stru-
mento in maniera corretta per
meglio utilizzare le informazioni
che è in grado di fornirci: sap-
piamo infatti che il GPS è in
grado di darci la nostra posi-
zione in coordinate, che pos-
sono essere espresse in gradi
(utilizzate per la navigazione in
mare) o in metri
secondo il si-
stema UTM (stan-
dard mondiale) e
dovremmo anche
impostare il
Datum.
E’ inevitabile a
questo punto in-
trodurre un breve
excursus sulla
cartografia che
meglio ci aiuti a
c om p r e n d e r e
cosa sono Datum
e coordinate, e
quali utilizzare.
Sempl i f icando
molto possiamo
affermare che la
superficie terre-
stre è stata "affet-
tata" con due
serie di piani: la
prima, perpendi-
colare all'asse di rotazione defi-
nisce i paralleli (LATITUDINE); la
seconda parallela all'asse defini-
sce i meridiani (LONGITUDINE).
Prendendo come riferimento
l'equatore (cioè quel particolare
parallello equidistante dai due
poli) e il meridiano fondamentale
(quello che passa per Green-
wich) si può individuare in modo
univoco ogni punto sulla superfi-
cie terrestre.
La Terra però è una sfera,
mentre le carte sono piatte; ciò
significa che nella pratica la su-
perficie terrestre per essere
rappresentata su una carta,
deve essere "proiettata" e con
essa le coordinate. Sebbene il
problema sia stato affrontato in
molti modi da molti cartografi

nel corso dei secoli, purtroppo
è proprio impossibile trovare
una proiezione esente da distor-
sioni. Il sistema di proiezione
usato comunemente nelle carte
topografiche è detto UTM (Uni-
versal Transverse Mercator) e
tutti gli apparecchi GPS forni-
scono le coordinate UTM, che si
misurano in mt, oltre che in la-

titudine e longitudine misurati in
gradi.
Il Datum o sistema di riferi-
mento, è infine il modello mate-
matico che utilizza il GPS per
definire la forma della terra che
come si sa non è rotonda ma
deriva da molteplici forze che la
fanno assomigliare più ad una
patata ovale.
Specificate le principali funzioni
dei GPS presenti sul mercato,
nel prossimo numero mensile
saremo già in grado di chiarire
alcuni aspetti legati alla carto-
grafia al fine di comprendere ed
utilizzare al meglio ed in ma-
niera più dinamica il nostro stru-
mento.

SSuubbiittoo  ddooppoo  ll’’aaccqquuiissttoo  èè
nneecceessssaarriioo  sseettttaarree  

ccoorrrreettttaammeennttee  iill  tteerrmmiinnaallee  aa
sseeccoonnddaa  ddeellllee  nnoossttrree  eessiiggeennzzee  

Una cascata è un classico esempio di punto d’interesse
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A PESARO IL RIDING SI FA
SOTTO LA LUNA PIENA!!!

85 BIKERS AL PRIMO “MANNARO B IKE TOUR”

RRAADDUUNNII

Di raduni ed escursioni, in
tutta Italia, se ne registrano for-
tunatamente davvero tanti, ma
una segnalazione particolare
non poteva non essere fatta per
gli 85 iscritti al primo Mannaro
Bike Tour di Pesaro, la notturna
estrema per bikers mannari che
pedalano tutta la notte…fino al-
l'alba!
Per il raduno del 6 agosto

scorso il format proposto era
semplicissimo: dall'una di notte
all'alba in Mountain Bike. 
L'idea del Moretta Team, il

portale di promozione della
Mountain Bike nella provincia di
Pesaro e Urbino, il cui motto è
"la mtb per tutti!", era quella di
fare "il verso" alle gare estreme
e alle discese di Down Hill con
una esperienza estrema nel
suo genere: anzichè dor-
mire...pedalare per tutta la
notte per forre, boschi e sen-
tieri.
In tanti hanno risposto alla

provocazione, così alla par-
tenza si sono presentati ben 85
bikers, di cui 2 donne e 2 ra-
gazzini di 12 e 14 anni sotto la
guida di quattro guide specializ-
zate AMI.
Dopo lo start, come primo

punto di raggruppamento (per
non allungare troppo la scia lu-
minosa delle torce elettri-
che) ai bikers ululanti è
stato offerto il caffè sha-
kerato sul monte San
Bartolo (8km dopo il
via), all’interno
d e l l ’ om o n im o

Parco Naturale che costeg-
gia la riviera Adriatica da Pe-
saro a Gabicce tra boschi,
sentieri e vitigni a gradoni a
circa 200 metri sul livello del
mare. 
Un luogo molto suggestivo

- soprattutto di notte! – che
a Pesaro viene chiamato "la
palestra per bikers con vista
mare".
Il percorso usciva spesso dai

sentieri per attraversare i tre
borghi storici del Parco San
Bartolo: Santa Marina Alta, Fio-
renzuola di Focara e Casteldi-
mezzo, da dove si può
ammirare tutta la costa adria-
tica per 80 km fino a Cesena-
tico e oltre.
L’arrivo all'alba sul mare, con

tanto di colazione in spiag-
gia e bagno nell'acqua

tiepida di
A g o s t o
n o n

sarà dimenticato molto facil-
mente dal popolo dei bikers
mannari.

L’ultima tappa prima del ri-
torno era il così detto "Tetto del
mondo", una zolla di terra in
cima ad una collina da cui una
volta si lanciavano i deltaplani e

che ora è un ter-
razzo natu-
rale, una
falesia a
3 0 0
metri di

a l -

IIll  ffoorrmmaatt  èè  sseemmpplliiccee  ee  vviinncceennttee::
ddaall  ttrraammoonnttoo  aallll’’aallbbaa  iinn  mmttbb
ttrraa  bboorrgghhii,,  bboosscchhii  ee  ssppiiaaggggee

ccoonn  ttaannttoo  ddii  bbaaggnnoo  rriinnffrreessccaannttee
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tezza direttamente a stra-
piombo sul mare: innumerevoli
le foto di gruppo, un gruppo
compatto e unito che ha portato
a termine la propria fatica not-
turna "estrema".
Sulla via del ritorno il branco di

bikers mannari ha attraversato
la "via del Vino" passando sotto
lo spettacolare Castello di Gra-
dara (quello di Paolo e France-
sca per chi avesse letto l'inferno
di Dante)
e poi a ritroso sullo sterrato

che fiancheggia il fiume Foglia
fino al centro del lungo mare di

Pesaro dove i bikers hanno gu-
stato i bomboloni e i cornetti of-
ferti dallo sponsor dell'evento: il
Caffè Journal.

“Dato il successo – spiega
Andra Paoloni del Moretta team
Staff - stiamo già pensando al-
l'edizione 2013 perchè possa
avere un respiro internazionale:
già a questa prima assoluta, or-

ganizzata in poche settimane da
un'idea del biker Luca Peverini
(chef pesarese di rinomata no-
torietà) hanno partecipato biker
provenienti non solo da tutte le
Marche, ma anche dalla provin-
cia di Rimini, da Vicenza, Frosi-
none e Spoleto.
L'edizione 2013 si svolgerà

probabilmente a giugno: l’evento
deve infatti coincidere con un
sabato di luna Piena. E’ quindi
molto probabile che il Mannaro
Biker Tour 2013 si svolgerà Sa-
bato 22 Giugno”.

LLoo  ssttaaffff  èè  ggiiàà  pprrooiieettttaattoo  vveerrssoo
ll’’eeddiizziioonnee  22001133,,  cchhee  ccoonn  ooggnnii
pprroobbaabbiilliittàà  ssii  ssvvoollggeerràà  ssaabbaattoo  

2222  ggiiuuggnnoo......ssoottttoo  llaa  lluunnaa  ppiieennaa!!

IINNFFOO
WWEEBB ::   WWWWWW ..MMOORREETTTTAATT EEAAMM .. II TT
MMAA II LL ::   II NN FFOO ..MMOORREETTTTAATT EEAAMM .. II TT
VV II DDEEOO ::
HHTT TTPP ::////WWWWWW ..YYOOUUTTUUBBEE ..CCOOMM//WWAATTCCHH
??VV==QQTTHHAA33--VVGGAANNWW
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DDIIAARRIIOO DDII VVIIAAGGGGIIOO DDII EENNRRIICCOO CCAAVVAALLLLII --  CCAAPPIITTOOLLOO IIVV

PEDALANDO 
VERSO SANTIAG
CENTO KM DA PAMPLONA A 
Non so se siamo stati gli ultimi

ad arrivare ma sono certo che
siamo stati gli ultimi a lasciare
l'albergue di Pamplona la mat-
tina successiva. Forse perché è
il secondo giorno e non abbiamo
ancora i tempi del Cammino o
forse perché è la stanchezza dei
giorni precedenti a farsi sentire,
ma usciamo con molto comodo
dopo le 8:30 quando ormai tutti
sono già andati da tempo. Ci
fermiamo a fare colazione in un
alimentari poco distante, pren-
diamo un cafè con leche, un
dolce al cioccolato (in spagnolo
bollo) e degli yogurt che mange-
remo su una panchina cercando
di scrutare un cielo grigio per
capire se porterà pioggia.
L’obiettivo di giornata è Lo-

groño: in totale poco meno di
100 km di pedalata senza pen-
denze significative…nulla di im-
possibile, ma si sa ogni giornata
ha la sua storia e l’importante
quando si viaggia in bici è an-
dare. 
PPuueennttee  llaa  RReeyynnaa
Ci mettiamo

un po' a ri-
p r e n -

dere confidenza con le frecce
gialle che ci portano fuori da
Pamplona, qualche chilometro
in asfalto per sgranchire le
gambe e poi comincia l’ascesa
verso l'Alto del Perdòn. Ci sem-
bra meno dura di quanto de-
scritto dalla guida: forse siamo
ancora freschi ed i tratti tecnici
sono accessibili nonostante il
bagaglio con cui cominciamo a
prendere dimestichezza. Su sof-
fia forte il vento, ci mettiamo le
mantelline, le classiche foto con
alle spalle il monumento del pel-
legrino e giù verso Puente La
Reina dall'asfalto: in tutto il pel-
legrinaggio sarà questa l'unica
volta in cui non seguiremo
il sentiero dei pellegrini,
perché da subito si
p r e s e n t a
stretto, in
pendenza
e so-

prattutto affollato. 
Arriviamo a

Puente La
Reyna alle
undici del
mattino: il
tempo di
comprare
due panini
con queso
(formaggio)
e jamon
s e r r a n o
(vedi pun-
t a t a
p r e -
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““QQuueessttoo  ddiiaarriioo  èè  ppeerr  cchhii  ppeennssaa  
cchhee  dduuee  rruuoottee  ssiiaannoo  ffaattttee  

ppeerr  ffaarree  ssttrraaddaa,,  
ppeerr  qquueellllii  aa  ccuuii  ppiiaaccee  sseennttiirrssii  lliibbeerrii  

ccoonn  ssoolloo  ll''eesssseennzziiaallee  ddiieettrroo  
ee  ssoopprraattttuuttttoo  ppeerr  cchhii  ppeennssaa  

cchhee  aannddaarree  ssiiaa  
mmoollttoo  ppiiùù  iimmppoorrttaannttee  cchhee  aarrrriivvaarree””

UUnn  ddiiaarriioo  ddii  vviiaaggggiioo  iinn  ddooddiiccii  ppuunnttaattee  ppeerr  rrii--
vviieerree  ddaa  cciimmaa  aa  ffoonnddoo  iill  cciicclloo--ppeelllleeggrriinnaaggggiioo
aa  SSaannttiiaaggoo  ddii  CCoommppoosstteellaa,,  lluunnggoo  iill  CCaammmmiinnoo
ffrraanncceessee..  DDaallllaa  pprreeppaarraazziioonnee  ddeell  bbaaggaagglliioo
aallllee  pprriimmee  dduurriissssiimmee  rraammppee  ppiirreennaaiicchhee,,  ddaallllee
ggiiaallllee  ““mmeesseettaass””  ccaassttiigglliiaannee  aaii  vveerrddiissssiimmii  ppeenn--
ddiiii  ddeellllaa  GGaalliizziiaa,,  ffiinnoo  aallll’’aammbbiittaa  mmeettaa  ffiinnaallee::  llaa
ccaatttteeddrraallee  ddii  SSaannttiiaaggoo  ddee  CCoommppoosstteellaa  ee,,  aann--
ccoorraa  ppiiùù  iinn  llàà,,  CCaappoo  FFiinniisstteerrrree  ccoonn  lloo  ssgguuaarrddoo
rriivvoollttoo  aallll’’OOcceeaannoo  aattllaannttiiccoo  ee  ggiiàà  aallllaa  rriicceerrccaa
ddii  uunnaa  nnuuoovvaa  mmeettaa..  
RRiippeerrccoorrrreerreemmoo  iinnssiieemmee  ggllii  oollttrree  nnoovveecceennttoo
cchhiilloommeettrrii  ppeeddaallaattii  iinn  sseellllaa  aallllaa  nnoossttrraa  mmoouunn--
ttaaiinn  bbiikkee;;  iinn  ddooddiiccii  ppuunnttaattee  ((uunnaa  ppeerr  ooggnnii
mmeessee))  vvii  ffoorrnniirreemmoo  ttaannttee  iinnffoo  uuttiillii  ee  qquuaallcchhee
ccoonnssiigglliioo  pprraattiiccoo;;  vvii  rraaccccoonntteerreemmoo  ddii  lluuoogghhii,,
ppeerrssoonnee  ee  ddii  qquueellll’’iinnssppiieeggaabbiillee  rriicchhiiaammoo  aadd
aannddaarree  aavvaannttii......sseemmpprree!!

GO
 LOGRONO

cedente) e due pla-
tanos (le sem-
p r e
utilissime
b a -
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nane) e subito attraversiamo ilponte sul fiume Erro a piedi.E’ un passaggio importante.“Aquì todos los caminos sehacen unos”: il monumentopoco distante ci ricorda che quisi incontrano i diversi camminiche arrivano dalla Francia ed in

particolare il Francese (par-tenza da St. Jean) e l'Aragonese(da Somport).Proprio dinnanzi al monu-mento incontriamo due ciclo-pel-legrini di Cuneo che sono partitiin mattinata da Pamplona primadi noi ed hanno deciso di farequalche chilometro in più ma suasfalto; con loro ci incroceremo

spesso lungo tutto il Cammino.
EEsstteellllaa  ((eedd  uunn''iinnssoolliittaassoossttaa  aall  mmoonnaasstteerroo  ddiiIIrraacchhee))
Dopo Puente LaReina il cammino varegolare passandoper Mañeru, Cirauqui,Lorca e Villatuerta.Proseguiamo speditifino ad Estella e ci fer-miamo a pranzare sulprato lungo l'Ega di frontela chiesa del Santo Sepol-cro, bella e al contempoaustera.
Sulla calle mayor incro-ciamo l'Oficina del per-grino e ci fermiamo achiedere un sello.Cerco di essere cor-

tese con l'ospitalero e chiedo:- “Puede usted sellarnos lascredenciales?” (può mettere untimbro sulle nostre credenziali?)- “Si me dices la palabra ma-gica” (se mi dici la parola ma-gica)- mi risponde conun'espressione seria. Ci pensoun secondo poi capisco.- “Por favor”Quando mostriamo le nostrecredenziali comincia a scuoterela testa.- “Como os las han hechomal!” (Come ve le hanno fattemale!)In effetti ci accorgiamo chenella mia il primo timbro è statomesso qualche foglio dopo e ri-schio di finire lo spazio prima diarrivare a Santiago, mentre inquella di Ale la timbratura èstata iniziata addirittura al con-trario.Facciamo un giro dentroEstella fino alla plaza Mayor, c'èuna bella giornata e prima diproseguire  prendiamo un ge-lato: non sarà stato il miglior ge-lato che abbia mai mangiato masempre meglio delle classichebarrette energetiche!
UUnnaa  ssoossttaa  iinnssoolliittaa

Pochi chilometri fuori daEstella ci fermiamo allafonte del'ex-monastero di Ira-che: qualcosa di abba-stanza singolare haattirato la nostra atten-zione. Non siamo ancoranella Rioja ma già da unpezzo le vigne avevanocominciato a popolare ilpaesaggio che ci scor-reva ai lati: la tradizionevuole che i monaci di que-st'abbazia tenessero unafonte di vino di riserva perrifocillare i pellegrini e,sebbene al giorno d’oggiuna moderna azienda vi-nicola abbia rilevato lastruttura, si rispettaancora la consuetu-

PPUUEENNTTEE LLAA RREEYYNNAA ÈÈ UUNNOO SSNNOODDOO
FFOONNDDAAMMEENNTTAALLEE DDEELL CCAAMMMMIINNOO::
PPRROOPPRRIIOO QQUUII SSII RRIICCOONNGGIIUUNNGGOONNOO

IINNFFAATTTTII LLAA VVIIAA FFRRAANNCCEESSEE
EE QQUUEELLLLAA AARRAAGGOONNEESSEE

“Desde aqui todos los caminos a
Santiago se hacen uno solo”

ÈÈ iill  sseeccoonnddoo  ggiioorrnnoo  ddii  vviiaaggggiioo
ee  ii  rriittmmii  nnoonn  ssoonnoo  aannccoorraa  
oottttiimmaallii::  aall  mmaattttiinnoo  ssiiaammoo

ggllii  uullttiimmii  aa  llaasscciiaarree  ll’’aallbbeerrgguuee
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dine.
E così, piacevolmente sor-
preso, decido di vuotare la bor-
raccia e bere almeno una
sorsata di vino di buon auspicio
nonostante fossero ancora le
due del pomeriggio e il sole
fosse cocente!
LLooss  AArrccooss  ee  llaa  vvaallllee  ddeellll''OOddrròònn
Smaltiamo l'alcol nelle poche
pedalate che ci servono a scolli-

nare prima di percorrere in di-
scesa la bellissima vallata
dell'Odròn ed alle tre e mezza

arriviamo a Los Arcos, un
paese sperduto dove la cosa più
simile ad un bar è una baracca
piena di distributori automatici
dove ci fermiamo a prendere
qualcosa di fresco. Fa caldo e
siamo nel mezzo di una vallata
arida e polverosa: mentre
siamo seduti all'ombra arriva
una ragazza parecchio in carne
e trafelata in volto che si toglie
lo zaino pesante dalle spalle, la-
sciandolo andare sulla panca
che a momenti cede. Io ed il di-
rettore ci guardiamo perplessi
pensando a chissà quale colpa
questa ragazza volesse espiare
per portarsi un peso pari alla
nostra bici con tanto di baga-
glio. Fortunatamente ci avan-
zano delle monete e le evitiamo
di dovere andare fino in centro

per una bibita visto che era ri-
masta praticamente senza spic-
cioli, ed in fondo penso che è
stata la volta in cui sono andato
più vicino a salvare la vita a qual-
cuno!
Dopo Los Arcos la strada con-
tinua in piano prima di un deciso
strappo verso la Ermita de la
Virgen del Poyo: poi è un conti-
nuo saliscendi. 

A Viana siamo tentati dall’idea
di fermarci: è un bel paesino e
invidiamo i pellegrini che già si
riposano seduti ai bar della bella
strada principale. Decidiamo
tuttavia di andare avanti anche
perché il direttore ha rotto un
raggio (lo abbiamo accomodato
provvisoriamente con delle sem-
pre utilissime fascette) e la
prima officina di riparazione è a
Logrono. 
Al lago de Las Canas pen-
siamo di essere arrivati: ab-
biamo passato i novanta
chilometri e siamo piuttosto
stanchi per i continui sali e
scendi e per le ore trascorse in
sella. Cerchiamo di seguire il
cammino ma ci perdiamo in
mezzo ai campi vicino al lago:
dopo qualche attimo di smarri-
mento riguadagnamo la dire-
zione giusta dopo essere andati
a finire nella zona industriale di
Logrono: siamo già nella Rioja,
regione nota per un buonissimo
vino rosso che non vedo l'ora di
bere quando si sarà fatta sera.
LLooggrroonnoo
Il ponte sull'Ebro segna l'in-
gresso in città e seguiamo le
frecce per l'Albergue Municipal:
lo troviamo quasi subito ma sul
portone c'è un cartello con su
scritto “Vietato l'ingresso alleIrache: la tradizione vuole che i monaci dell’Abbazia tenessero una fonte di vino di riserva per rifocillare i

pellegrini. Un’usanza ancora viva nonostante oggi la struttura sia una moderna azienda vinicola.

PPoocchhii  ssppiicccciioollii  iinn  ttaassccaa  ccii
ccoonnsseennttoonnoo  ddii  ssooccccoorrrreerree  uunnaa
ppeelllleeggrriinnaa  rruussssaa  aappppeessaannttiittaa
ee  vviicciinnaa  aallllaa  ddiissiiddrraattaazziioonnee

AA  EEsstteellllaa  ccii  ffeerrmmiiaammoo  ppeerr
uunnoo  ssppuunnttiinnoo  aa  bbaassee  ddii  ggeellaattoo;;
nnoonn  èè  iill  ttoopp,,  mmaa  ddii  cceerrttoo  ppiiùù
bbuuoonnoo  ddeellllaa  ssoolliittaa  bbaarrrreettttaa

57



bici dalle 19 alle 22”. Mi sem-
bra parecchio strano ma sono
troppo stanco per pensarci,
entro e non faccio nemmeno in
tempo a poggiare la bici al muro
che già vedo le facce degli altri
pellegrini che mi fanno segno di
no. Immediatamente l'ospitalero
mi è di fronte e mi intima di
uscire con la bici, inebetito ese-
guo, cerco di spiegargli che

erano da poco passate le sei del
pomeriggio e non avevo inteso il
cartello, che cercavamo sola-
mente posto: provo la media-
zione ma non c'è verso, ci tratta
malissimo. Se non fossimo stati
così stanchi lo avremmo man-
dato dove meritava ma ho solo
voglia di trovare un altro posto e
quasi cado quando rimontao in
sella.

Incrociamo altri due ciclisti che
hanno il nostro stesso pro-
blema. Le alternative sono due:
dormire su un materassino alla
buona in un convento lì vicino o
andare in un albergue privado
un po' fuori dal centro. Sce-
gliamo la seconda. L'albergo for-
tunatamente ha ancora pochi
posti liberi, si trova in una piazza
che è poi la corte di un edificio a

LLOOSS AARRCCOOSS ÈÈ UUNN
PPUUEEBBLLOO SSPPEERRDDUUTTOO

NNEELLLLAA VVAALLLLAATTAA
DDEELLLL’’OORRDDÒÒNN,,  AARRIIDDAA,,

PPOOLLVVEERROOSSAA EE
BBEELLLLIISSSSIIMMAA..IINN BBIICCII LLAA SSOOLLCCHHIIAAMMOO

VVEELLOOCCEEMMEENNTTEE,,  MMAA PPEERR
II PPEELLLLEEGGRRIINNII AA PPIIEEDDII ÈÈ

UUNNAA CCAAMMMMIINNAATTAA
LLUUNNGGAA EE FFAATTIICCOOSSAA::
MMOOLLTTII SSII RRIIPPAARRAANNOO

AALLLL’’OOMMBBRRAA DDII GGRROOSSSSII
CCUUMMUULLII DDII FFIIEENNOO
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C in calle Manzanera. La ospi-
talera ci prende in simpatia e
mentre Alessandro è andato a
cercare un meccanico scam-
biamo quattro chiacchiere, ci in-
dica anche un paio di alternative

per la cena e si offre di ritirarci
le cose dall'asciugatore quando
saranno pronte. Prima di uscire
incrociamo i due ciclisti di
Cuneo, anche loro passati per la
stessa trafila.

Girovaghiamo un po' per le
strade di Logrono prima di deci-
dere dove andare per il nostro
meritato bicchiere di Rioja. Nel
posto che ci ha indicato Maria,
la ospitalera, la cucina chiudeva
alle nove e non facciamo in
tempo a mangiare. Scegliamo
così il posto a menù fisso che
più ci ispira e fu così che il di-
rettore scoprì, innamorando-
sene, il revuelto di morcilla. Il
revuelto è una frittata ma a dar-
gli sostanza è la morcilla, un
sanguinaccio di maiale con den-
tro riso, peperoni e cipolla. Ci al-
ziamo che mancano pochi
minuti alle 11 - ora di rientro li-
mite - e torniamo di gran fretta
in albergue, giusto in tempo
prima di rimanere chiusi fuori,
graziati da Maria che ci ha
aspettato prima di chiudere e
andare a dormire.

IILL CCAAMMMMIINNOO DDII SSAANNTTIIAAGGOO ÈÈ
CCOOSSTTEELLLLAATTOO DDII MMOONNUUMMEENNTTII AALL

PPEELLLLEEGGRRIINNOO;;  DDAA SSEEMMPPLLIICCII IINNCCIISSIIOONNII SSUU
PPIIEETTRRAA AA GGRRAANNDDII SSTTAATTUUEE..  QQUUEESSTTOO,,

PPOOSSTTOO IINN CCIIMMAA AALLLL’’AALLTTOO DDEELLPPEERRDDÒÒNN,,  ÈÈ UUNNOO DDEEII PPIIÙÙ SSUUGGGGEESSTTIIVVII

NNEELL PPRROOSSSSIIMMOONNUUMMEERROO LLAA TTEERRZZAATTAAPPPPAA..  DDAA LLOOGGRROONNOOAA VVIILLLLAAFFRRAANNCCAA::TTAANNTTII CCHHIILLOOMMEETTRRIIIINN CCUUII SSCCOOPPRRIIAAMMOOUUNNAA ““DDOOLLOORROOSSAA””  LLAACCUUNNAA NNEELLNNOOSSTTRROO BBAAGGAAGGLLIIOO......

SSTTAATT IISSTT IICCHHEE
--  CC IITTTTÀÀ::  PPAAMMPPLLOONNAA,,  CC IIZZUURR MMEENNOORR,,  UUTTRRGGAA,,  OOBBAANNOOSS,,PPUUEENNTTEE LLAA RREEYYNNAA,,  EESSTTEELLLLAA,,  LLOOSS AARRCCOOSS,,  VV IIAANNAA,,  LLOOGGRROONNOO
--  CCHH IILLOOMMEETTRR II  PPEERRCCOORRSS II::  9966--  OORREE  IINN  SSEELLLLAA::  99;;3300  ((PPEEDDAALLAATTAA EEFFFFEETTTT IIVVAA 77  OORREE))
--  VVEELLOOCC IITTÀÀ  MMEEDD IIAA::  1144  KKMM//HH--  DD IIFFFF IICCOOLLTTÀÀ::  33//55--  SS IISSTTEEMMAAZZ IIOONNEE::  AALLBBEERRGGUUEE PPUUEERRTTAA DDEE RREEVVEELLLL IINN,,
PPLLAAZZAA MMAARRTT IINNEEZZ FFLLAAMMAARR IIQQUUEE 44;;  VVAALLUUTTAAZZ IIOONNEE 77//1100 SSTTAAYY  TTUUNNEEDD!!!!!!
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