PERCORSO MARATONA

Ci sono tre variazioni di percorso della Maratona che vi voglio segnalare, rispetto alle edizioni precedenti. 
La prima, minima, riguarda l’uscita da via San Fabiano, cioè la prima che percorrete alla partenza: in corso Garibaldi, invece di andare dritto e infilarvi in un altro imbuto, girate subito a sinistra e poi a destra in Piazza Don Minzoni, dove potete scatenare i cavalli. 
La seconda è ormai arcinota: la variante del Pernice, prima con breve salita, poi in discesa lungo tutta la cresta, dove vi sembrerà di volare verso il lago, fino al Tòdum, dove vi infilerete in un ombroso e bellissimo tagliafuoco per raggiungere Cappella Fina e il vecchio percorso. 
La terza riguarda il centro di Miazzina: all’uscita del sentiero che arriva da Pala, invece di proseguire in piano per riprendere la strada asfaltata che scende da Pala, girate subito a sinistra in mezzo alle villette e scendete dritto fino alla piazza dove ci sono il punto ristoro e il controllo. 

PERCORSO MARATONINA

Per chi corre la Maratonina, oltre alla prima variante della Maratona che è comune, il percorso della salita del Monscenù, come sempre, è invertito rispetto all’anno scorso per coordinarsi con la Maratona: va verso Cossogno dal sentiero basso e torna da quello alto.
Ma non preoccupatevi: tutto il percorso è segnalato dagli amici volontari (circa 120), dai cartelli segnaletici gialli per la Maratona e arancioni per la Maratonina (centinaia e centinaia, ho già la nausea prima di finire di metterli … meno male che non sono solo!) e dai nastri di plastica.

ALTRE INDICAZIONI

Ricordatevi che le strade sono aperte al traffico, anche se controllato da noi, buttare un occhio quando le attraversate non fa mai male …  
Seguite le indicazioni dei volontari e le canalizzazioni che abbiamo tracciato  (ad es. i birilli al ritorno) per garantirvi una migliore sicurezza: tagliare una strada trafficata per guadagnare un metro non vi fa vincere la gara!  
Raccomandiamo anche agli amici che vi seguono con auto e moto la massima prudenza: siamo sempre di più e, paradossalmente, il traffico nelle valli, in un’altrimenti tranquilla domenica mattina, lo creiamo noi!

RISTORI

Cinzia come al solito ci comunica il menù dei ristori:
• Acqua naturale
• Acqua naturale e integratori di sali minerali,  magnesio e potassio  (tipo Polase), molto diluiti
• Acqua naturale e fruttosio, molto diluito
• Se ne sentite la necessità potete chiedere acqua gasata che ogni ristoro ha in dotazione in quantità limitata (grazie per il suggerimento!)
• Limoni
• Cioccolato fondente
• L’immancabile uvetta

AL RIFUGIO PIAN CAVALLONE troverete inoltre the verde zuccherato con fruttosio puro.

… E AL RISTORO FINALE IN PIAZZA RANZONI RICOMINCIERA’ LA FESTA! TROVERETE DI TUTTO E DI PIU’ ! 

Infine l’ormai tradizionale consiglio tecnico, se volete ottenere una buona prestazione: partite forte, aumentate in progressione e… sprintate nel finale! 
Ciao a domenica e sti su alegar !!!! 

Zagor lo spirito con la biro
Corri quando puoi, cammina quando devi, striscia se serve; ma non mollare mai!
