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Per  i  b ikers  Per  i  b ikers  Per  i  b ikers  Per  i  b ikers  (amator i )  che fanno gareche fanno gareche fanno gareche fanno gare le  domande e le  incertezze più f requent i ,  r iguardano propr io la 

preparpreparpreparpreparaz ione al la  garaaz ione al la  garaaz ione al la  garaaz ione al la  gara.  Nonostante mol t iss imi  c ic l ist i  facciano un at t iv i tà  agonist ica da divers i  anni ,  c 'è 

gran confusione,  tensione e spesso disat tenzione (con grossolani  error i )  nel la preparazione al la gara.  

 

Dic iamo che i  comportament i  sono di  due t ipi :  i l  pr imo mol to "gener ico"  che tende però a t ralasciare 

spesso accorgiment i  important i ,  che possono in  parte vani f icare tut to  l ' impegno degl i  al lenament i ,  i l  

secondo,  f i no t roppo at tento e "maniacale"  tanto (soprat tut to  a l ivel lo  mentale)  da bruciare energie che 

invece andrebbero ut i l izzate propr io nel la gara stessa.  

  

Per  una giusta anal is i ,  la  logica dice che la  preparaz ione  ad una gara debba assolutamente part i re  dal  la  preparaz ione  ad una gara debba assolutamente par t i re  dal  la  preparaz ione  ad una gara debba assolutamente par t i re  dal  la  preparaz ione  ad una gara debba assolutamente par t i re  dal  

g iorno precedentegiorno precedentegiorno precedentegiorno precedente.  Ol t re ovviamente ad un control lo del  mezzo meccanico (ancora megl io se già in 

set t imana ver i f ichiamo di  non dover  avere component i  usurat i  o  da sost i tui re,  in  quanto i l  sabato è 

d i f f ic i le reper i r l i  e  ol t retut to  i  nostr i  car i  "meccanic i "  non possono di  cer to fare gl i  ext ra e magar i  

l avorare male e di  f ret ta propr io al l 'ul t imo),  è necessar ia un piani f icazione completa del le tempist iche,  

del l ’  al imentazione e del la gest ione precisa,  soprat tut to del le  ore precedent i  al la  compet iz ione.  

  

Sia per  chi  v iaggia al  matt ino (cosa consigl iata nel  caso le  gare non s i  t rov ino mol to dis tant i ,  i n  quanto 

i l  dormire in  un let to "diverso" crea spesso problemi  a tant i  at let i ) ,  s ia  per  chi  con Camper  o in Albergo,  

pernot ta sul  l uogo di  gara,  è necessar io cenare in  modo completo,  ma non pesante.  

 

Cerchiamo di  non var iare le  nostre abi tudini  al imentar i ,  di  fare una cena completa,  e  di  scegl iere c ibi  

che  non vadano ad appesant i re a l ivel lo epat ico,  in quanto i l  nos tro fegato,  durante una gara,  lavorerà 

a l  massimo per  divers i  processi  metabol ic i  (ad esempio smal t imento e r iconvers ione del  lat tato) .  In 

generale,  contrar iamente a quel lo  che mol t i  credono,  l 'al imentazione dei  giorn i  che precedono la  gara 

non deve assolutamente var iare dagl i  s tandard abi tual i  (a  pat to che l 'at leta mantenga un regime 

al imentare corret to e bi lanciato) ! ! !  I l  cosiddet to "car ico g lcar ico g lcar ico g lcar ico g l icemicoicemicoicemicoicemico" ,  consigl ia t iss imo e spesso ut i l izzato 

in  passato,  soprat tut to  per  gare di  l unga percorrenza,  è stato dimostrato prat icamente inut i le  se non 

addi r i t tura controproducente !  Un at leta che tut t i  i  g iorni  r ispet ta un corret to schema nutr iz ionale,  non 

necessi ta di  ul ter ior i  var iaz ioni  o  supplementazioni .  

 

Per  un at leta che mant iene  una al imentazione corret ta,  l a  dieta provvederà a r i forni re tut te  le  scorte d i  

g l icogeno muscolare necessar ie ad una gara (o ad un a l lenamento mol to in tenso),  ed a rest i tui re i l  

corret to apporto proteico per  i l  recupero e la  s intesi  muscolare.  

  

Cerchiamo anche di  non var iare o voler  forzatamente ant ic ipare i  nostr i  orar i  "s tandard":  i l  nostro 

orologio biologico aiuterà i l  nos tro f is ico ad addormentars i  e a dormire t ranqui l lamente.  

  

La  svegl ia  è important iss ima!La  svegl ia  è important iss ima!La  svegl ia  è important iss ima!La  svegl ia  è important iss ima!  I l  pr imo errore che tant i  commettono è quel lo di  alzars i  t roppo prestoprestoprestopresto,  

consumando la  colazione mol te ore pr ima del la  gara per  paura di  non diger i re.  Ol t re ovviamente a 

perdere important i  ore di  sonno,  mol to megl io  fare una normale colazione,  se s i  è  part icolarmente tes i  

anche leggeraleggeraleggeraleggera,  e poi  al imentars i  con pezzet t i  di  barret te bi lanciate con l 'avv icinars i  del la  gara.  

 

Sbagl ia anche chi  cerca a tut t i  i  cos t i  di  recuperare sonno al  matt ino;  se s i  ha dormi to male,  o  un 

numero di  ore non suf f ic iente,  non sarà certo l 'oret ta f inale a cambiare le cose.  Anzi ,  mol to megl io  

a lzars i  e  poter  fare tut to  con mol ta calma ed at tenzione.  Come accennato per  i  giorni  che precedono la 

compet iz ione,  anche la  colazione del  giorno di  gara non deve assolutamente var iare r ispet to al la 

normale colazione che facciamo tut te  le  matt ine.  Questo perché i l  nostro f is ico è abi tuato a 

metabol izzare un certo t ipo ed una certa quant i tà  di  calor ie,  e  sarebbe sbagl iat iss imo,  voler  var iare tale 

abi tudine,  propr io i l  giorno del la  gara.  

 

Lo stress,  la  tensione,  i l  fa t to  s tesso di  non consumare la  colazione a casa,  con al iment i  s imi l i  ma non 

esat tamente ugual i  a quel l i  che ut i l izz iamo, sono element i  che già possono inf lui re negat ivamente sul  

nostro apparato digest ivo.  Pensare quindi  di  aumentare a dismisura l ' in t roi to  calor ico del la  colazione,  

magar i  solo con mol t iss imi  carboidrat i  (c lassico esempio è " i l   piat to  di  pasta con i l  parmigiano")  non 

potrà che compromettere e ral lentare la  digest ione,  con i l  r ischio di  r imanere "totalmente ingol fat i " .   

 

Tut to l 'apparato digerente ed i l  fegato dovranno sostenere un lavoro extra,  che non è det to r iescano a 

smal t i re.  Capi terà così  di  dover  part i re  in  gara con un grosso peso sul lo  s tomaco,  di  sent i re  le  gambe 

pesant i  e  addi r i t tura di  provare sensazione di  nausea e vomi to durante la  compet iz ione stessa! ! !  



Ricordate che gran parte del l 'ac ido lat t ico prodotto dai  nostr i  muscol i ,  v iene smal t i to  a l ivel lo  epat ico.  

Quindi  se i l  fegato r isul terà già "stressato"  ,  non potrà che ral lentare questo processo,  con le 

conseguenze che ben potete immaginare! ! !  

 

Cosa important iss imaCosa important iss imaCosa important iss imaCosa important iss ima, soprat tut to  nel  per iodo est ivo,  è  curare l ' i dratazione pregara.  Se,  pr ima degl i  

a l lenament i ,  non sarà fondamentale idratars i  ol t re  le  normal i  abi tudini ,  bere mol to pr ima di  una gara 

non può che aiutarc i ,  nel  garant i re poi ,  una maggiore disponibi l i tà  idr ica al  nostro organismo.  Sapete 

beniss imo come in mol te gare s ia di f f ic i le bere,  e come possa capi tare spesso di  r imanere con la 

borraccia vuota.  

 

Una diminuzione del le  scorte idr iche può portare ad un calo notevol iss imo del la  nostra performance,  e 

nei  casi  più gravi ,  anche a dis idratazione con r ischi  per  la  salute s tessa del l 'a t leta.  Quindi  bere sempre 

mol to pr ima di  part i re  e poi  part i re sempre con la borraccia ben piena (aggiungendo sempre Sal i  e  un 

po '  di  mal to destr ine) ,  assicurandosi  anche di  avere a lmeno un r i fornimento durante la gara.  

Per  aiutare i l  f is ico ad avere un rendimento più costante,  e  per  garant i re una maggiore disponibi l i tà  di  

substrat i ,  es is tono sul  mercato degl i  ot t imi  integrator i  pregaraintegrator i  pregaraintegrator i  pregaraintegrator i  pregara;  combinazioni  di  zuccher i  e  proteine 

(aminoacidi  ESSENZIALI)  che aiutano i l  nos tro f is ico s ia a disporre del le giuste energie,  ol t re a favor i re 

un sorta di  recupero ant ic ipato già durante la compet iz ione.  

  

ATTEATTEATTEATTENZIONE :NZIONE :NZIONE :NZIONE :  pr ima di  part i re   non consumare per  nessun mot ivonon consumare per  nessun mot ivonon consumare per  nessun mot ivonon consumare per  nessun mot ivo carboidrat i  ad al to  indice gl icemico, 

e in  part icolar  modo quel l i  a  rapida assimi laz ione (gel ,  beveroni  ecc .  ecc.  a meno che non contengano 

zuccher i  ma solo mal todestr ine selezionate) .  E'  i dea di f fusa che,  assumendo un gel  pr ima di  part i re, 

avremo a disposiz ione un elevato quant i tat ivo di  zuccher i ,  nei  pr imi  moment i  del la  gara,  per  poter  

part i re "a razzo".   

 

In  real tà  accade esat tamente l 'opposto:  con un fenomeno ormai  noto e s tudiato in  medic ina del lo  sport  

chiamato " IPOGLICEMIA REATTIVAIPOGLICEMIA REATTIVAIPOGLICEMIA REATTIVAIPOGLICEMIA REATTIVA" i l  nostro organismo,  al ler tato da un aumento esagerato del la 

g l icemia nel  sangue,  produce insul ina ed el imina quasi  completamente gl i  zuccher i  a  l ivel lo  emat ico.  I l  

r isul tato prat ico,  sarà quindi  l 'esat to opposto di  quel lo  che cercavamo:  nel  momento in  cui  necessi t iamo 

i l  massimo del le  energie,  c i  r i t roveremo invece completamente vuot i ! ! !  

  

Ol t re a queste fondamental i  at tenzioni  a  l ivel lo  al imentare,  è assolutamente necessar ioassolutamente necessar ioassolutamente necessar ioassolutamente necessar io anche prestare 

massima cura nel l 'organizzare la  " logis t ica"  pregaralogis t ica"  pregaralogis t ica"  pregaralogis t ica"  pregara:  ol t re ad una completa casset ta di  at t rezzi ,  non 

devono mancare in  macchina tut ta  una ser ie  di  r icambi ,  che possono tornare ut i l i  i n  " inc ident i  meccanic i  

del l 'ul t imo momento" .  Partendo,  se possibi le ,  da un paio di  ruote di  scorta,  è  ot t imo avere a 

d isposiz ione anche camere,  d'ar ia,  un copertone,  una falsa magl ia  per  la  catena,  del  s i l icone spray,  e i  

rul l i .  Tenere anche del l 'abbigl iamento pronto di  r icambio,  in  quanto i l  var iare del le condiz ioni  meteo, 

oppure i l  fat to s tesso di  sudare mol to nel  r iscaldamento,  può necessi tare un "rapido "cambio.  

  

Propr io c i tando i  rul l i ,  possiamo passare al l '  anal is i  del  r iscaldamento pregarar iscaldamento pregarar iscaldamento pregarar iscaldamento pregara.  Se,  come appena 

consigl ia to,  i  rul l i  non devono mai  mancare,  in  quanto in  condiz ioni  meteo non idonee,  o nel  caso di  

s t rade t raf f icate o di  percors i  gara t roppo infangat i  (per  la  MTB),  è megl io  scaldars i  ut i l izzando i  rul l i ,  e  

r imanendo ovviamente al  coper to (nel  caso di  debole pioggia,  vento for te ecc.  ecc.  anche solo un 

p iccolo port ico di  una casa,  o una tet toia c i  aiuteranno nel  condur re un WARM UP migl iore e " r iparato".  

    

IN CONDIZIONI NORMALI,IN CONDIZIONI NORMALI,IN CONDIZIONI NORMALI,IN CONDIZIONI NORMALI,         si     SCONSIGLISCONSIGLISCONSIGLISCONSIGLIAAAA VIVAMENTE VIVAMENTE VIVAMENTE VIVAMENTE i l  r iscaldamento sui  ru l l i ,  in quanto,  se da una 

parte l 'at t ivazione metabol ica generale,  può r isul tare suf f ic iente,  vengono d'al tro canto  a mancare una 

ser ie di  s t imol i  "concomitant i "  assolutamente necessar i  i n gara (gest ione del l 'equi l i br io,  maggiore 

at t ivazione neuromuscolare,  concentrazione,  at tenzione e st imolo  mentale) .  Mol te r icerche hanno 

osservato come i l  r iscaldamento comport i  un migl ioramento del lo s tato di  reat t iv i tà  del  s is tema nervoso 

centrale,  con un conseguente benef ic io sul  compor tamento in  gara e s ia quindi  fondamentalefondamentalefondamentalefondamentale svolger lo 

in modo completo ed ot t imale.  

 

La cosiddet ta " r icerca del la  concentraz ione mentaler icerca del la  concentraz ione mentaler icerca del la  concentraz ione mentaler icerca del la  concentraz ione mentale" ,  at teggiamento inf luenzato dal la  tensione nervosa 

e dal lo s tato d'ansia in  v is ta del la  compet iz ione,  può essere aiutata da un corret to at teggiamento 

mentale con cui  l ' at le ta svolge i l  r iscaldamento.  Può essere quindi  ut i l e  percorrere la  pr ima par te del la  

gara,  anal izzando le  pr ime di f f icol tà tecniche che dovremo af f rontare,  oppure,  nel  caso di  un c i rcui to 

non t roppo lungo,  anche completare l ' in tero anel lo.  

 

In  l inea generale (s ia per  gare in  MTB che su strada)  è necessar io avere a disposiz ione almeno 40-45 

minut i  per  ef fet tuare un corret to r iscaldamento;  la  pr ima regola da segui re è quel la  di  copr i rs i  i n  modo 

abbondante (soprat tut to  nei  per iodi  più f reddi ,  e  nel le  pr ime ore del la  matt inata) .  Questo aiuterà i l  

nostro organismo ad aumentare in  tempo minore la propr ia temperatura ed evi terà eventual i  dispers ioni  



termiche (ol t re  ai  vantaggi  metabol ic i ,  l 'aumento d i  temperatura comporta una ser ie di  "agevolazioni  

meccaniche" muscolar i  ed ar t icolar i ) .  

 

Nel  caso di  temperature part icolarmente r igide può essere ut i le  far  precedere a l la pr ima fase di  

r iscaldamento,  un breve massaggio con creme o ol i  che favor iscano la capi l lar izzazione e la 

vasodi latazione.  

 

La pr ima par te del  r iscaldamento,  del la durata di  15-20 minut i  c i rca,  dovrà essere af f rontata con una 

andatura blanda ( fc  par i  al l ' intensi tà di  fondo lento)  ma cercando comunque una pedalata agi le;  segui rà 

poi  una seconda parte,  di  5-10 minut i  c i rca,  ad un r i tmo più elevato ( fc  appena sot to i l  medio) ,  

possibi lmente su un t rat to val lonato che c i  consenta anche leggere var iaz ioni  d i  r i tmo.  Dopo un breve 

recupero l 'ul t ima parte del  r iscaldamento dovrà prevedere del le brevi  e veloci  progressioni ,  che 

abi tuino le gambe al  r i tmo ed al l ' intensi tà che verrà poi  ut i l izzata in  gara.   

 

Ot t imo è avere a disposiz ione una sal i ta  di  media pendenza,  su cui  af f rontare per  qualche minuto un 

andatura progressiva,  facendo sal i re la f .c .  5-6 bat t i t i  sot to sogl ia,e successivamente af f rontare una 

ser ie di  al lunghi ,  che facciano sal i re ancora la f .c . ,  ma senza appesant i rc i  t roppo.  Ciò permetterà 

inol t re ai  muscol i  di  accumulare una leggera quant i tà di  ac ido lat t ico che,  al  contrar io di  quel lo che 

mol t i  pensano,  sarà ut i le  per  megl io tol lerare i l  f renet ico r i tmo ed i l  conseguente sforzo (picco di  

l at tato)  del le  pr ime fas i  di  gara.  

 

Pr ima di  avviars i  al le  gr ig l ie  di  partenza sarà ut i le  esegui re degl i  eserc iz i  d i  al lungamento degl i  ar t i  

i nfer ior i  ( interessando quadr ic ipi t i ,  glutei ,  bic ipi t i  femoral i  e  polpacci ) ,  e  del  dorso.  A questo punto i l  

nostro organismo sarà pronto ad af f rontare nel  migl iore dei  modi  la  compet iz ione.  E'  ut i le  r icordare che,  

per  eserc iz i  di  intensi tà  massimale,  i l  consumo di  ossigeno (VO2 di  picco)  e la  f requenza cardiaca,  

s iano di ret tamente correlat i  al la  temperatura muscolare;  quanto più elevata è quest 'ul t ima,  tanto più 

e levat i  sono i  valor i  di  VO2 e di  F.C.  che possono essere raggiunt i ,  mentre minore sarà la  la t tac idemia 

raggiunta.  

 

Ecco quindi  che,  s ia  per  gare a c i rcui to  (Cross  Country  o c i rcui t i  su strada),  carat ter izzate da fulminee 

partenze e da una pr ima parte di  gara svol ta a r i tmi  elevat iss imi ,  che per  le  partenze con numero 

e levato di  concorrent i  come le Gran Fondo di  MTB in cui  propr io nei  pr imi  minut i  è  necessar io spingere 

a tut ta  per  non r imanere chiusi  nel le  retrov ie,  sarà fondamentale un r iscaldamento intenso e mirato,  

r ispet to invece ad una gran fondo su s trada.  
 
 
 
NB.  Tutte le informazioni e i consigli descritti in queste pagine sono a titolo puramente indicativo e quindi da intendersi 
senza alcuna responsabilità soggettiva dello scrivente e pubblicati a puro titolo informativo. 


