Eccomi ancora a raccontare una nuova esperienza Ironman,questa volta ho colto l’occasione per visitare mio coach Florian  nell’immenso continente australiano.La gara si è disputata a Port Macquarie a 380 km sulla costa a nord  di Sydney in un ambiente unico sia per il clima di festa  che per l’accoglienza dei locali.Inutile  parlare di una natura affascinante e mozzafiato che mi ha accompagnato durante le ultime 2 settimane di allenamenti,  svolte nelle piscine oceaniche e nei principali parchi naturali  nei dintorni di Sydney.Arriva il giorno del trasferimento a Port Macquarie   sul luogo si nota subito una cittadina  in festa per l’evento Ironman .La gara era ben organizzata con  percorsi piuttosto impegnativi,con una frazione in bici su un ondulante abbastanza duro per  il tipo di asfalto a grana grossa che permetteva tutt’altro che un buon rotolamento dei tubolari,la maratona ancora piu impegnativa visto che buona parte si correva sullo stesso ondulate della frazione in bici che aveva pendenze sino al 10% a tutto questo si è aggiunta la pioggia per tutto il primo giro e il vento laterale presente per tutta la gara ,almeno di positivo c’era una temperatura fresca e rigenerante.

Ma veniamo alla cronaca della gara :dopo una frazione di nuoto piuttosto catastrofica inizio la frazione in bici con un po piu di fiducia,inizialmente mi tengo sul limite massimo delle frequenze cardiache previste,ma l’intensa pioggia e le cadute dei vari atleti alcune  piuttosto gravi mi hanno indotto a rallentare e tenermi sul limite minimo,la pioggia è incensante per tutto il primo giro di 60km per poi terminare e lasciare l’onore di accompagnarci solo al vento presente costantemente e lateralmente,conduco tale frazione nella massima efficienza fisica e mentale iniziando cosi la maratona molto bene con un ottima sensazione sino a completare il primo dei tre giri ,ma ecco i primi problemi con dei forti dolori ai quadricipiti femorali che  mi hanno indotto a rallentare tantissimo,forse dovuti ad una insufficiente integrazione di sali durante la frazione in bici,ad ogni stazione di rifornimento cercavo di “ridurre” i l dolore con del ghiaccio e con il continuo incitamento ,oltre che del pubblico presente praticamente lungo tutto il percorso della maratona , di Florian  e il del  mitico Grant  sono arrivato al traguardo  avvolto da un pubblico  eccezionale provando un irrefrenabile e vertiginosa sensazione di liberta e vitalita’ed è questo lo spirito con cui ho iniziato le mie avventure Ironman, aldila’ del tempo finale di h11,54  migliorato di quasi un ora rispetto al mio esordio del  2007 a Zurigo nonostante i percorsi piu impegnativi,ma ripeto il tempo finale è un semplice e freddo numero su un cronometro se confrontato alle emozioni e sensazioni provate .

In conclusione la mia gara mi ha soddisfatto perche’ mi ha dato la consapevolezza che posso avere ancora dei miglioramenti ,certo ho sbagliato di brutto il nuoto,mi sono alimentato male nella frazione di bici e alla fine ho  pagato nella maratona,ma del resto è la mia seconda esperienza IR e sono nel triathlon da 2 anni per cui credo che ci stia tutto,ma cio’ che mi ha bene impressionato che ero perfettamente efficiente fresco ,potevo spingere decisamente dipiu’se non fossero arrivati quei “dolorini”, ma ripeto cio’ che è importate è vivere una bella esperienza ed avere un bel ricordo

La gara è stata vinta da Vernay  nel maschile e nel femminile  dalla campionessa mondiale in carica Wellington seguita dalla veterana Kate  Major .

Ed ora via ai ringraziamenti :in Primis  un grosso grazie al mio coach Florian e a Jacqui per l’ospitalita’ e la gentilezza con cui sono stato accolto,sempre presenti a darmi la carica nei momenti piu difficili,al mitico  Grant per gli incoraggiamenti con battute goliardiche e consigli a tutti gli atleti Aeromax per l’occasione  una trentina.

Un ulteriore considerazione sulla metodologia di allenamento Aeromax ,oltre la conferma sul campo con i vari age group e pro  maschili e femminili che si cassificano costantemente  nei topo 5 , sono ben oltre i classici programmi online freddi e staccati ,ma si ha un rapporto ben vicino con il coach,che ti sente su Skype e via mail   tutte le settimane per capire il tuo stato psicofisico,le tue problematiche e in base a tutto cio’ vengono stilati i programmi settimanali che mirano a ottimizzare ogni singolo allenamento con i giusti recuperi senza andare mai oltre su allenamenti che ti fanno soffrire senza trarne alcun vantaggio,l’obbiettivo di tale metodologia è quello di farti andare al massimo il giorno della gara e non negli allenamenti,alla fine ciascuno da cio’ che è nelle sue possibilita’,mi capita spesso di sentire altri compagni IR dire che in allenamento vanno fortissimo poi in gara vanno molto meno e non si spiegano il perche’……..

Saluti 

Mik
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