Imparare a correre nel deserto con Marco Olmo

Quest'anno si e' tenuta in Marocco la prima edizione del training organizzato dal grande Marco Olmo. Obiettivo: insegnare ai partecipanti (massimo 30 iscritti) ad affrontare le gare in territori desertici. Noi c'eravamo.

Il Marco Olmo Desert Training è un’esperienza che porterò con me per tanto tempo. Questo training ha la base nel Erg Chebbi, in Marocco, in un bivacco completamente nascosto tra le dune di sabbia. Una volta arrivati all’aeroporto di Ar Rachidia, saliamo sui defender e in un paio di ore raggiungiamo il bivacco. Arriviamo attorno alle 2 di notte, una luna piena illumina l’accampamento che è costituito da tende che formano un quadrato, al centro del quale c’è un grande fuoco.

Il terreno è ricoperto interamente da tappeti, il fuoco è circondato di cuscini dove ci si siede per riscaldarsi e gustare il tè che non si stancano mai di offrirti. Una volta entrati in tenda facciamo conoscenza con il freddo notturno del deserto. Fortunatamente i berberi che gestiscono il bivacco non hanno lesinato sulle coperte di lana. Le uso tutte e sei!

Il mattino inizia con una serie di sorprese. Abbiamo la fortuna di avere un pozzo vicino, e quindi l’acqua per lavarci, se pur da usare con la giusta parsimonia. Non mancano bagni e docce. Ma la sorpresa più inaspettata è uno snowboard: non si può perdere l’occasione e iniziare la giornata con il divertimento di surfare le dune. Oltre a Marco Olmo sono presenti anche Michele Graglia come mental coach, Danilo Azara come alimentarista, Giacomo Ferri come esperto di orienteering. Avere la possibilità di sentire persone con la loro esperienza è già di per sé un’emozione, ma vedere Marco e Michele correre galleggiando sulla sabbia è uno spettacolo che lascia senza parole. Anche solo guardare le loro impronte è fonte di ispirazione.

Non avendo mai corso in un deserto di sabbia, per me tutto era nuovo. Dovevo imparare a riconoscere a vista, grazie alle spiegazioni, le differenze di compattezza della sabbia, come cambiare la postura di corsa al variare dell’assetto dello zaino e del terreno... tutte cose che avrei impiegato molto tempo per apprendere da solo e forse non avrei nemmeno mai scoperto.

Esistono diversi tipi di deserto e in quella parte del Marocco ne sono presenti tre, ognuno dei quali riesce a darti emozioni diverse anche se il più impressionante è quello di dune. Correre nell’erg è un continuo salire e scendere, di piatto c’è ben poco. Alcune dune sono davvero grandi, quasi maestose. Più sono alte, più la voglia di salirle aumenta. I motivi principali per me sono due: il primo è lo spettacolo che ti riserva la vista dall’alto che di per sé è un meritato premio alla fatica, tanta fatica, che l’amica duna ha richiesto per essere scalata. Ma il secondo motivo è puro e semplice divertimento, una regressione. Sto parlando della discesa. Marco Olmo su questa mia affermazione avrebbe da ridire, perché ci sono reali pericoli nello scendere spegnendo il cervello. Ma è così divertente che una volta finito hai una gran voglia di rifarlo e le occasioni non mancano.

La corsa che in questo training più mi ha colpito è stata quella che dal bivacco ci portava sul monte Isk. Questo monte nella notte dei tempi era una barriera corallina, quando tutto quel deserto altro non era che il letto di un mare. L’isk ha grandi corni di roccia sui quali si possono scovare numerosi fossili, ma la ripida salita da percorrere è tutta di sabbia. Questa corsa mi è piaciuta perché era formata da tre spezzoni distinti. Nel primo si percorreva una strada più o meno segnata che poi saliva su colline di roccia nera che con il bagliore del sole luccicavano diventando una distesa di argento. Sul punto più alto di una collina siamo arrivati a un belvedere che realmente ti blocca per farsi ammirare a 360 gradi, e davanti a te in lontananza vedi ergersi l’Isk. Un piatto deserto di sabbia dura e polverosa ti separa da lui.

Sulla destra si può scegliere una via dove si incontrano alcune dune per poi tagliare e prendere L’Isk sul versante sinistro. Io ho deciso di lasciare i compagni e di correre da solo, tagliando per la landa polverosa e allontanandomi fino a non vedere più i miei amici. Questo deserto ha un grande fascino, e correre da solo lo enfatizza. Il suono del respiro e dei passi è una piacevole musica di sottofondo, e quando ti fermi per capire dove è meglio passare tutto diventa silenzio, si sente solo il leggero soffio del vento. Ammetto che qualche volta mi sono fermato solo per ascoltarlo.

Finalmente sono ai piedi dell’erg dove era il ritrovo per accorparci. Da qui inizia l’ultimo spezzone della corsa. La salita dell’isk e poi la sua discesa sul versante opposto, dove ad aspettarci sotto ad un grande albero c’erano i defender con acqua e cibo.

In questo training la giornata era divisa più o meno così: al mattino si correva ascoltando i consigli che Marco Olmo elargiva, anche se bastava guardarlo per apprendere. Da come affrontare una duna a come alleggerire lo zaino. Nel primo pomeriggio con Michele Graglia si facevano stretching e yoga, poi lui ci raccontava come affrontare gli allenamenti e la gara. Per poi parlare di alimentazione con Danilo Azara.

La città più vicina era Marzuga, dove qualche giorno siamo stati per un’evasione in cerca di souvenir, frutta e soprattutto per trovare il tagelmust: il turbante berbero che ci siamo resi conto essere una protezione perfetta per il vento e la sabbia. Non mi rimane che salutare Alberto e Stefano Rovera che sono sempre precisi nell’organizzare e discreti nel farti vivere l’esperienza. L’unica nota negativa è la nostalgia che il deserto ti lascia, con le sue notti incredibilmente stellate e il suo silenzio che spero di riascoltare il prossimo anno.

 

