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| LA CRONO PRANZO LEGGERO PRIMA DEL VIA
' "
Pasta scondita
] 9y
e poi a0 all'ora

I favorito %
- viaggera a 500 watt
- Sulle visiere di gara

c'elantiappannante

=

DAL NOSTRO tNVIATO Wi
CLAUDIO GHISALBERT -

© MPRDDUZIONE RISERVATA

. AMSTERDAM Mal di gambe be-
stiale, cuore che picchia come
un indemoniato, aria che pren-

deresti a morsi, acido lattico -

che provocalanausea, concen-
: trazione massima: tutto per fi-
i lare come missili. Questa & la
cronometro.

Blei spaziale Oggi, nella 12 tap-
pa del Giro, Bradley Wiggins,
il favorito. correra con la Graal
della Cicli Pinarelle. Una bici
spaziale. Telaio in carbonio To-
rayca, lo stesso con il quale Air-

. bus e Boeing costruiscono gli
aerei, dal peso di 1350 gram-
mi. Ii tubo obliguo ha delle
sciancrature dirinforzo per au-
mentare la stabilitd. Manubrio
specifico a forma alare tutto in
carbonio, mentre il freno ante-
riore & montato dietro la forcel-
la. Cambio elettromeccanico
della Shimano con la batteria
che comanda il movimento al-

" loggiata nel carro posteriore
orizzontale destro del telaio,
In pratica nel batticatena. Sul-
la bici dellinglese sono anche
montate due corone ovalizza-
te (da 54 e 44 denti) per evita-
re il punto morto nelia pedala-
ta. Pacco pignoni in scala

. 11-21 dietro. Il rapporto piut
utilizzato sarj il 54x13 con
una frequenza attorno alle
100 pedalate al minuto.

Riscaldamento In mattinata
un'uscita che varia da una a
due ore e mezzo, con 30-4¢
«dietro macchina». Tale accor-
gimento ha lo scopo di evitare
Peecessivo riempimento di gli-
cogeno nei muscoli che, legan-
dosi all'acqua, di al corridere
una sensazione di musccli im-
pastati o duri. Poiil pranzo leg-
gero, tanto nella gara di oggi
non si consumano pit di 200
calorie (un piatto da 70 grani-
mi di pasta scondita), e un bre-

ve tiposo. Un’ora prima del via -
(inglese parte alle 17.10), co- -

mincia il riscaldamento vero e
proprio, nel quale vengono in-
serite un paio di-progressioni
fino allasoglia. In pratica, ogni
progressione comincia da
100-120 bpm (battiti al minu-
to) € ogui 60 secondi si sale di

7-8 bpm fino a raggiungere la’

frequenza di soghia che si tiene
per 1-2 minuti prima di rallen-
tare e recuperare. Il riscalda-
mento termina una decina di
minuti prima del vid. Poi il cor-
ridore si asciuga, cambia il bo-

dy. Gli occhiali o la visiera da

gara sono tratiati con 'antiap-
pannante.

Che numeri «A tutta», dal pri-
mo all'ultimo metro. Gli 8,4
km di oggirichiedono uno sfor-
zo molto lattacido, anche se la
componente aerobica & impor-
tante. Nove curve insidiose, il
tempo dei primi, se ci sara
asciutto (ma le previsioni dico-
no 40% di possibilita di piog-
gia), dovrebbe essere attorno
ai 9'45", cioé a poco meno di
52 orari di media. La potenza
media di.6.5-7 watt per kg,
quindi nel caso di Wiggo, che
oggipesa 73 kg, attorno ai 500
watt. Pinotti, Millar, Bobridge,

Vinokourov e Meyer gli altri

womini a cui fare attenzione.
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