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TRAIL DEL VERDON > ritiro dopo
circa 58 km. Condotta di gara
prudente nella prima meta con

recupero posizioni nel T5 con la

lunga salita al Plein Voir. Tuttavia il

caldo trovato a bassa quota mi ha

improvvisamente intontito € mi sono

sentito mancare le forze. Forse mi

sono arreso troppo presto, ma il

mio obiettivo era riuscire ad
allenarmi nei giorni successivi, non
finire a tutti i costi e rimanere fermo
per recuperare.

Settimana di scarico per arrivare
"fresco" al Trail del Verdon, primo
test race stagionale. Trasferta
impegnativa con il jeeppone
rumoroso ma ben assorbita. Dormito
solo 2 ore il giorno della gara.
Ginocchia e dolorini sembrano
attenuarsi con I'arrivo dell'estate. Le
gambe spingono bene e in gara,
finché € durata, sentivo che avevo
margine. Ma per I'Ultratrail debbo
macinare ancora tanti km e
migliorare la tenuta mentale.

M SON0 Nproposto un reset. |
metabolico" per riprendere il
controllo della situazione 24 h su 24,
in background, senza assilli, ma con
maggior attenzione alle mie azioni e
a gestire dosi di insulina, siti di
iniezione e cibo assunto, sia in
termini di cho sia di macronutrienti.
Sempre pit fedele alla terapia
multiniettiva detemir e analogo

nltraranido.
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LUNGO 23/06: Partito h 12 con
caldo. Purtroppo mi sono fatto
tradire da una "leggerezza": devo
ricordarmi che il terzo tempo si
consuma dopo il trail € non durante!
La birra media ingurgitata prima
della salita piu impegnativa mi ha
debilitato e costretto alla resa: pur
ripresomi, poi si era fatto troppo
tardi per proseguire. 57k, 5250d+!

Ben recuperato la cotta al Verdon.
Lunedi voglia di correre e gambe
pimpanti. Settimana positiva considerato
kmetraggio, ritmi di vita e km / d+ nelle
gambe, ma altro "forfait" nel lungo
(nemmeno stavolta sono riuscito a stare
sulle gambe per il numero di ore
prefissato): |'errore commesso mi ha
fatto capire come risolvere queste

Non ho ancora trovato la "quadra”
ma ci sto riuscendo. Sono sempre piu
soddisfatto della mia gestione
durante le attivita di endurance,
mentre zoppico ancora un po' nelle
glicemie al risveglio e in generale
nella gestione dell'ordinario. Basale a
14 (8+6) che non vario nemmeno
prima, durante o dopo i lunghi.

situazioni. Forse le corse fino a 80km
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sono piu' nelle mie corde. Ma ci
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proviamo lo stesso!




