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DOPO LA 100 KM DEL CARIBE, UN'ALTRA
CORSA A TAPPE: QUESTO MESE
FACCIAMO RITORNO IN ITALIA PER LA
TERZA EDIZIONE DEL SARDINIA TRAIL

_
1
| ]

| GRECI LA CHIAMAVANO “LISOLA DALLE VENE D'ARGENTO",
ANCHE SE LA RICCHEZZA DELLA SARDEGNA NON SI FERMA
CERTO ALLE SUE ANTICHE MINIERE. DALLE SUE ALTURE
DOMINATE DAL MASSICCIO DEL GENNARGENTU ALLE SPLENDIDE
ACQUE CHE LA CIRCONDANO, QUESTA TERRA HA OFFERTO UN
GRANDE SPETTACOLO Al PARTECIPANTI DI QUESTA BELLA GARA.

e TESTO E FOTO DINO BONELLI

Giornata splendida a Tertenia, sul lito-
rale sardo orientale che ospita la partenza
della prima di tre tappe del Sardinia Trail.
Sabbia bianca sotto le scarpe, maglie colora-
te e sconosciute tutt'intorno, qualche faccia
nota e altre amiche. Idiomi e dialetti vari
che si mescolano tra pacche sulle spalle e i
controlli dell’attrezzatura obbligatoria. I mu-
scoli, che sembrano reagire bene durante il
riscaldamento, fanno presupporre di essere
in discreta forma e quindi di poter tenere il
ritmo dei migliori. Pronti, via. Si parte e il
ritmo & subito alto per assicurarsi una buo-
na posizione quando la strada si trasforma in
un single track, un sentierino stretto che sale
nella vegetazione lasciandosi alle spalle un
mare cristallino incastonato in un paesaggio
magnifico. La presunzione di aver le gambe
buone mi fa aggredire il percorso piu velo-
cemente di quanto dovrei e il conto lo pago
subito sotto forma di indurimenti muscolari
che mi condizioneranno tutta la tappa e an-
che parzialmente le due successive. Credevo
di aver smaltito la bella gara su asfalto di Vero-
na, ideata per solidarieta da Wings For Life.
Invece scopro nuovamente quello che gia sa-
pevo: correre sull’asfalto, con i ritmi dell’asfal-
to, specie per chi non & troppo allenato come
il sottoscritto, non va d’accordo con il correre
fuoristrada, dove i ritmi sono decisamente
pitt blandi e assolutamente meno regolari.

PRONTI, VIA - La prima tappa di questa tersa
edizione del Sardinia Trail, 27 km di natura
selvaggia con sofferente arrivo sulle soffici,
fin troppo soffici, sabbie di Cardedu, vede
in testa alla classifica il fuoriclasse locale
Filippo Salaris, recente sesto assoluto alla
mitica Marathon des Sable. Le gare a tap-
pe hanno tra le tante caratteristiche anche
quella di amalgamare il gruppo giorno dopo
giorno e anche questa, seppur di breve dura-
ta, non si sottrae a questa bella peculiarita.
Logistica sparpagliata negli hotel di Lasu-
nei, un paesone arroccato e addormentato
nell’entroterra, cena conviviale e notte piena
di ricordi e speranze. La seconda tappa & un
tappone di 42 km di saliscendi continui, che
nel finale propone come gran premio della
montagna la scalata al Gennargentu. E la
cima piu alta dell’intera isola.

CAMBI DI RITMO E DI TERRENO - Altra giorna-
ta splendida, ma con aria frizzante dettata
dall’altura. Latrivo ¢ fissato a quota 1.200
m sul livello del mare nei pressi del Nuraghe
Orruinas, uno dei piu grandi e ben conser-
vati dell’isola. Il ritmo iniziale, almeno il
mio, oggi & piu intelligente, dettato sia dalla
lezione del giorno prima sia dall'importante
distanza da coprire. Con un gruppetto leg-
germente piu veloce di me percorro i primi
10 km di stradine sterrate che ondeggiano
pitt 0 meno sulla stessa quota, per poi scen-

dere verso un tratto d’asfalto che ricopre un

fondovalle. Nell'ultima discesa sono rimasto
da solo. Ho lasciato che il mio gruppetto con-
tinuasse al suo ritmo e mi sono inventato il
mio, leggermente piu tranquillo. Non amo le
discese e tantomeno le pianure, aspetto con
ansia l'inizio della lunga salita che dal chilo-
metro 20 ci portera alla tanto temuta vetta.
La vegetazione ¢ lussureggiante, il sole si fa
sentire sulla pelle sudata e le gambe sembra-
no ringraziare un ritmo per loro accettabile.
Finisce l'asfalto, breve, silenzioso e piacevole
in un fondovalle apparentemente senza vita,
inizia lo sterrato e contemporaneamente la
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salita. Al secondo e ultimo ristoro sito al chi-
lometro 27 mi raggiungono altri 3 runner.
Insieme affrontiamo l'ascesa finale che dap-
prima & una strada forestale, poi un sentiero
che porta gli animali ai pascoli alti e infine
una mulattiera molto bella e ben curata tra
le rocce di quota.

INQUOTA A PUNTA LA MARMORA - Si passa anche

di fianco agli ultimi residui nevosi. Voler cor-
rere in gruppo significa tener duro quando
ti verrebbe voglia di mollare, fare un buon
ritmo quando agli altri verrebbe voglia di

Nessuno meglio di un run-
ner con i crampi sa giudicare
il lavoro di un massaggiato-
re che opera a fine gara. Se
poi la gara, o la tappa nello
specifico, & di quelle lunghe
e dure, di quelle che hanno
fatto striare e sudare mu-
scoli e affini, allora il giudizio
e elegantemente crudo, sin-
cero. Poco distante dal gon-
fiabile d'arrivo della seconda
tappa del Sardinia Trail, 42
Rm di montagna vera, Nicola
Revello, massofisioterapista,
apre il suo lettino al riparo
dal vento. Uno dopo l'altro
con una sequenza sovente
dettata dai tempi d'arrivo,

e dopo un giusto tempo di
recupero, gli atleti gli affida-
no le loro gambe, qualcuno
anche la schiena. C'e chi ha
contrazioni particolari e chi
indurimenti specifici, chi se-
gnala crampi in arrivo e chi
ne indica con il dito la loro
comparsa durante la gara.
Nicola, che parlando bene
tre lingue non ha problemi
di comprensione nemmeno
con gli stranieri, unge le pelli
e inizia quello che ai miei
occhi & un lavoro piu duro
della tappa stessa.

Ore e ore di massaggio in-
tenso. Le dita che s’infilano
tra le fibre muscolari, le mani

che diluiscono le tensioni,
le spalle che si incurvano
per dar forza alle braccia e
quindi trasmettere la giusta
pressione. Digitopressione
che, unitamente ai mas-
saggi decontratturanti, alle
manovre per le cervicalgie
e all'uso del Rinesiotaping,
cura e rigenera gli atleti. Il

sole e di quelli che scottano.

Nicola si ustiona braccia

e collo, ma la passione

non lo ferma e continua
imperterrito al sevizio degli
atleti. Certi lavori, senza
passione, non darebbero
certi risultati. Le facce che a
turno si sdraiano sul lettino,
si corrugano in smorfie di
dolore per poi ridistendersi
al ritrovato piacere. Anche
il granitico Filippo Salaris,

0ggi nuovamente primo
all‘arrivo, si sottopone a un
lungo trattamento, mostra
segni di affaticamento su
entrambi i quadricipiti e un
po’ di tensione sul bicipite
femorale destro. Il campione
sardo a trattamento finito
si dichiara semplicemente
rinato. Nicola, che nella vita
sportiva & anche maestro
di sci e di mountain-bikRe e
istruttore nordic walRing, la-
vora a Beinette, in provincia
di Cuneo. Tra i suoi clienti
piu affezionati annovera
anche l'inossidabile Marco
Olmo e molto sovente viene
chiamato per prestare la sua
graditissima opera a eventi
sportivi di ogni genere.
Nicola Revello
reve77@alice.it




rallentare, sostenersi a vicenda e scambiare
due parole che, anche se insensate, aiutano
la mente. Un vento fresco accarezza le pelli
nude e sudate delle spalle trasformando il
fresco in freddo. La giacca richiesta, insie-
me al telo termico, il fischietto e le borracce
come materiale obbligatorio, ¢ il capo giusto
al momento giusto. Cambiano i colori dei
runner ma non quelli grigi del Gennargen-
tu la cui sommita di 1.835 m & chiamata
Punta La Marmora. Una croce alta si staglia
nel cielo limpido dal profilo seghettato del
monte, noi atleti questo profilo lo percorria-
mo in toto accarezzando la base della croce.
Qualcuno si ferma un istante per un selfie
col telefonino, io, come gia in precedenza,
mi fermo un po’ di piu per immortalare al-
tri concorrenti in azione. La discesa, tanto
temuta dai non discesisti come il sottoscrit-
to, si dimostra tecnica ma non impossibile
all'inizio e discretamente dolce e corribile
poi. Le gambe rispondono ancora discreta-
mente bene alle sollecitazioni dei continui
cambi di ritmo e direzione. Larrivo & nello
stesso tempo una liberazione e il rincresci-
mento che il nostro fantastico gioco giorna-
liero, la corsa, sia finito.

SI CALA IL SIPARIO - Terza tappa, 27 km di pro-
gramma che con uno sbaglio di percorso
collettivo, fin dall'inizio, diventano 30. 1l
grafico dell’'altimetria sembra la stampa di
un elettrocardiogramma. La giornata & nuo-
vamente spettacolare. Il caldo, purtroppo,
garantito. Le mie gambe sembrano rigenerate
dal massaggio di ieri e finalmente libere dagli
indurimenti dell’asfalto, il paesaggio ancora
semplicemente sublime. Stradine sterrate si
alternano a single track e a strette strisce ta-
gliafuoco ritagliate in foreste decisamente ver-
di. Alcuni fiori dai colori sgargianti ci ricor-
dano che ¢ primavera. Un secondo svarione,
questa volta causa distrazione di un solo run-
ner, toglie a Filippo Salaris la soddisfazione di
vincere finalmente il “suo” Sardinia Trail che
finisce tristemente a 4 km dall’arrivo. “Mea
culpa” dira poi all’'arrivo il campione di Uri
(Sassari), visibilmente arrabbiato per il suo
sbaglio. Arrivo che incorona il belga Didier
Dhondt e I'adottata spagnola di origini ita-
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liane Silvia Givogre. Arrivo che, ben colloca-
to nella piazza principale di Lanusei, ancora
una volta si conferma traguardo di sofferenze
e decollo di nostalgie. Una premiazione so-
bria chiude la terza edizione di un trail deci-
samente bello e duro, un passo fondamentale
per tutti quelli che hanno nei loro sogni le
lunghe gare a tappe sparse per il mondo. Una
gara da non perdere per vedere e vivere una
Sardegna selvaggiamente bella e pura, lonta-
na parente di quella mondana e francamente
finta dipinta dai soliti tediosi stereotipi.
www.sardiniatrail.com

Run the World ama cambiare e dopo due

isole, sul prossimo numero si trasferisce

a Leticia, nella foresta amazzonica

colombiana, per due passi tra le insidie

della foresta piu grande del mondo.
www.runtheworld.it
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