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COMUNICATO STAMPA 16/05/2006
Vittorio Adorni – una Gran Fondo alla portata di tutti
Pier Francesco Paini ci svela i segreti del percorso
“I percorsi della prossima Vittorio Adorni – Gran Fondo Internazionale sono alla portata di tutti; l’importante è godersi il piacere della pedalata, prestare la massima prudenza e non farsi prendere da un’eccessiva foga agonistica”. 

Queste le parole di Pier Francesco Paini, forte atleta parmense che, dall’alto delle sue dieci partecipazioni, vanta l’appartenenza all’esclusivo club dei fedelissimi della Vittorio Adorni (ex Gran Fondo Barilla).
Con l’aiuto di Pier Francesco abbiamo cercato di individuare quali siano i segreti per guadagnarsi la soddisfazione dell’ambito traguardo senza privarsi del divertimento e dello spirito amatoriale che devono sempre primeggiare tra gli obiettivi di qualsiasi cicloturista. 
La partenza è della gran fondo è una delle fasi più importanti nella gestione della gara. 
Quest’anno i ciclisti saranno disposti sui bastioni della cittadella ed il loro fluire verso via La Spezia sarà molto più lento e diluito rispetto alla scorsa edizione. 
Nonostante questo accorgimento garantisca una maggiore sicurezza, tutti gli atleti, soprattutto i meno avvezzi a pedalare in gruppo, dovrebbero prestare la massima attenzione e non lasciarsi trasportare dalla frenesia di risalire posizioni, prendendo rischi inopportuni per se stessi e per gli altri. 
Inoltre uno sforzo eccessivo in partenza rischia di compromettere l’intera gara, soprattutto in considerazione della particolare conformazione del percorso: la parte iniziale concentra gran parte della salita senza lasciare significative possibilità di recupero.
Superato il paese di Fornovo, un cartello premonitore segnala località “la salita”, come ad indicare l’inizio della prima asperità di giornata: l’ascesa verso Piantonia.
La strada procede a pendenze piuttosto costanti per circa 9 km - prima con frequenti tornanti, quindi con lunghi rettilinei - fino a Boschi di Bardone, dove è posta la prima divisione dei percorsi. 
Qui i cicloturisti potranno infatti optare per il percorso Light (lunghezza 84 km), svoltando in discesa verso Calestano, mentre i restanti due percorsi – Classic (116 km) e Marathon (144 km) - proseguono l’ascesa verso Monte Cassio. Dopo una breve ma piacevole discesa sull’abitato di Cassio, la strada riprende a salire, per circa 4 km, fino a Monte Marino, per poi discendere ancora sul paese di Berceto, al km 55. 
La seconda divisione dei percorsi indirizzerà parte dei ciclisti in discesa verso Calestano – percorso Classic -  mentre i più allenati svolteranno a destra, seguendo le indicazioni del percorso Marathon,  in direzione del Passo Silara. 
I 6 km di strada che portano al valico sono decisamente impegnativi. 
Dopo una parte iniziale, con pendenza media intorno al 6%, un lungo rettilineo conduce al tratto più difficoltoso: gli ultimi due km presentano pendenze intorno al 10%. 
Dal momento che il Passo Silara viene affrontato dopo molti kilometri di salita, interrotti solo da un paio di brevi tratti favorevoli, è opportuno risparmiare le energie fin dall’inizio, utilizzando rapporti agili ed evitando di andare “fuori giri” sulle prime rampe. 
Poco più di 6 km di discesa conducono all’abitato di Marra. Da qui i ciclisti proseguiranno in un saliscendi impegnativo fino a Bosco di Corniglio, per poi essere indirizzati sulla nuova strada che, costeggiando il torrente, porta a Miano: un velocissimo falsopiano in discesa di circa 7 km. 
Un altro tratto vallonato introdurrà alla salita di Signatico, principale novità di questa edizione. 
Da località Beduzzo (km 91) la strada si inerpica per circa 5 km con pendenze costantemente vicine al 9 %. In questa fase di gara chi avrà saputo amministrare bene le proprie energie potrà recuperare molte posizioni; d’altro canto chi arriverà troppo “spremuto” dovrà accontentarsi di non mettere il piede a terra.
La discesa molto tecnica, da affrontare con la massima prudenza, guida il percorso Marathon a Calestano, riunendosi definitivamente con i tracciati Light e Classic fino all’arrivo di Parma.

Dopo un favorevole falsopiano di circa 8 km si raggiunge Poggio di Sant’Ilario, dove una svolta a destra introduce l’ultima difficoltà: la salita di Barbiano.
Si tratta di un’ascesa di circa 1,5 km con pendenze intorno al 7%, culminante in un severo tratto finale di 200 metri al 13%. 
La successiva discesa su Felino è breve ma “nervosa” e necessita di grande attenzione. Successivamente la strada verso l’ambito traguardo di Parma è pianeggiante e veloce.

In ultima analisi il percorso risulta discretamente veloce pur presentando alcune insidie da non sottovalutare. La parte iniziale induce a spendere più del dovuto, rischiando che la fatica prenda il sopravvento nelle fasi successive. Ovviamente i ciclisti locali, correndo in casa e volendo ben figurare agli occhi di amici e conoscenti, sono particolarmente esposti a questo rischio.

Il consiglio di Pier Francesco Paini, dettato dall’esperienza di decine di gran fondo, è quello di accantonare l’agonismo ed affrontare la sfida con se stessi e con il percorso, considerando gli altri ciclisti come compagni di viaggio piuttosto che avversari da battere.
Gli ultimi preziosi accorgimenti riguardano un aspetto fondamentale nella disciplina ciclistica: l’alimentazione. 

Pur non seguendo alcuna dieta particolare durante la settimana precedente la gran fondo, Pier Francesco predilige un generoso piatto di pasta a pranzo ed una portata prevalentemente proteica a cena, come ad esempio carne magra con contorno di verdure.
La mattina della gara, almeno tre ore prima del via, non rinuncia ad una abbondante colazione: un piatto di pasta in bianco è l’ideale per accumulare preziose energie. 
Alimentarsi in gara è ancor più importante: i cicloturisti dovrebbero sostare ad ogni ristoro e nutrirsi con moderazione e regolarità. Non a caso i punti di ristori sono posizionati in modo strategico sul percorso e devono essere sfruttati appieno, soprattutto dai ciclisti meno esperti.

Per chi non volesse sostare ai ristori, Pier Francesco consiglia comunque un’alimentazione sistematica, ogni 40 minuti,  prediligendo piccoli panini salati, farciti con prosciutto o formaggio, nelle fasi iniziali. Nella seconda parte di gara sono invece da preferire panini al latte con marmellata e, per gli ultimissimi km, carboidrati liquidi di immediata assimilazione. 

E’ fondamentale inoltre ricordarsi di bere costantemente: va benissimo la semplice acqua, magari arricchita con sali minerali e maltodestrine sciolte nella borraccia. 

Una corretta alimentazione è un requisito fondamentale per portare a termine una gran fondo nelle migliori condizioni.
Il prossimo 4 Giugno la Vittorio Adorni offrirà a tutti la possibilità di sperimentare in prima persona la grande emozione di tagliare il traguardo di una gran fondo internazionale. Un’occasione da non perdere, soprattutto per coloro che non abbiano mai provato la soddisfazione personale di un’ impresa ciclistica, piccola o grande che sia.
Le iscrizioni sono aperte sul sito www.vittorioadorni.com.

Per maggiori informazioni visitare il sito www.vittorioadorni.com
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