Non rimanere
a ¢ecco

Nel deserto I'acqua &
essenziale. Ma quanta
portarne? Ogni peso
superfluo puo rallentare
I'andatura della marcia
e ciascun atleta dovra
calcolarne i consumi per
ogni tappa: circa 7 litri
al giorno. Senza fermar-
si il concorrente beve
dalla cannuccia.
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1l tracciato della
gara viene man-
tenuto segreto €
svelato ai concor
renti solo il giorno
della partenza.
A ciascun atleta
viene consegna-
ta una mappa, O
road bOOKI-Che
contiene le tappe
di ogni giorno,
le distanze, &
salite e i punti di
controllo € ,rlfornl
mento d'acqua.
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Frotezione totale

Occhiali, crema e berretto
con sahariana sono veri e
propri strumenti di difesa
contro i fortissimi raggi
solari. Ma per proteggersi
dalle violente tempeste

di sabbia occorre coprire
interamente la testa.
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La ligta indi;p&nQabH&

Un razzo per le segnalazioni
d’emergenza, un accendino,
una bussola, una pompa suc-
chia veleno... sono alcuni degli
oggetti che, da regolamento,
i concorrenti devono portare

sempre con sé. Fondamentale
e concludere ogni tappa senza
perderne neanche uno per ngi’
incorrere in penalita.

In gpalla il necessario
La Marathon des Sables € una

gara in “autosufficienza alimen-
tare”: significa che nel proprio
zaino ci deve essere cibo per 6
giorni, pesare trai 6,5 e 15 kg
al massimo e contenere almeno
14.000 calorie, pena la squalifi-
ca. Solo I'acqua ¢ fornita dal-
|'assistenza, oltre al bivacco
notturno in tende berbere.

E ci sara, per la ventesi-
ma volta, anche I'organiz-
zatore italiano della Ma-
rathon des Sables, Paolo
Zubani. Paolo & una gui-
da per tutto il gruppo dei
41 italiani che partecipe-
ranno quest’anno: perché
per affrontare il deserto ol-
tre la preparazione occor-
re conoscerlo e conta mol-
to I'esperienza.

Paolo, ma cosa spinge un atle-
ta ad affrontare una sfida del

genere?

La prima volta ci vai molto per la
curiosita. Questa maratona ti of-
fre la possibilita di vivere il de-
serto come in pochi potrebbero:
camminando. Niente jeep, nien-
te moto e niente cammelli, solo

tu e le dune.

Quali difficolta incontrano gli
atleti a gareggiare in condizio-

ni cosi estreme?

Prendere consapevolezza dei pro-
pri limiti fisici e psichici. Saper va-
lutare le difficolta e sapersi guardar
dentro con onesta! Convivere con

la sofferenza che spesso de-
riva dai problemi fisici.

C’eé una grande differen-
za, tra i concorrenti che
partecipano a maratone
“normali” da quelli delle
maratone del deserto?

I primi corrono su una stri-
scia d'asfalto tra costruzioni
di cemento cercando di ar-
rivare davanti all'amico tes-

serato per lo stesso gruppo sporti-
vo. I maratoneti del deserto amano
misurarsi in condizioni difficili e tal-
volta estremamente dure circonda-
ti da paesaggi suggestivi e spesso
magnifici, e sono sempre pronti ad
aiutare coloro i quali si trovano in
difficolta.

Qual é l'alimentazione ideale
per un atleta che partecipa alle
maratone desertiche?
Prevalentemente cibi liofilizzati, olio
d’oliva, parmigiano reggiano, frutta
secca e gli immancabili integrato-
ri (da me detestati). Io consiglio di
non dimenticare mai qualcosa che
ricordi i sapori a cui si & abituati.
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