Martina Dogana,
un talento naturale
valorizzato
da allenament
seri e duri,

é figla d'arte:
ambedue
i genitori
vengono
dal tri%?hlon

Quando si dice il destino,,
non poleva che essere cosl: fi-
gl di due wiatleti, Marina
nedy poleva certo esimersi dal
praticare ln multidisciplan, I
respiravi in casn @il di pic-
cuikin

Quindici anni
di triathlon: hai iniziato
molto giovane.
51, avevo 15 mnni al mio |
sprind, al Lido defle Muziont
Ero I"wnica senzn muta, ho
avuito un freddo pledeseo ¢
mon vedeve 'ora di uscire dal-
I"acqua, L min frazione meno
favorita. In baci me ka sono ca-
vata ¢ a piedi, dove mi
esprimo al meglio, ho recupe-
Falo Ao un po’, fnsommi,
I obiettivo em non wmivae ol
Limia e & stabo raggiunto,

Da nove anni sel passata

alla lunga distanza: [
fa molla che ti ha al
cambia?

Ho mssistiio o una gara di
armici & mi @ piaciuty, cosi nel
20060 ho provato a fisre il
miezao Iromman di ldro e po
Nizza, quando ancor et un
lumge, Mi sono nesa conto che
L clrstanen et nelle mie oonde,
che sono un diesel con buong
resislendn ¢ buom recupen

Cosa vedi nel tuo futura?
T gare, hinche mi diverio;
P VORTE COMUTRUE EITNCR
nell wmbiente, perche il i
thion & in espansione ¢ offre
diverse possibaliti: wormed alle-
nae una scquadr di mgnzzine
orgnnizrine event, fane poe
nalismo sportivo

«" Che rapporto c'é tra
atleti womini e donne?
Competizione o solidarieta!

Thatte e due: competizion: ma

Wigliori risulici:
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O 1N S=2nsd .|g11'n_"\.\l'l 0, AN,
m ciso di difficobti cercann di
dure una mano, ma sobo in al-
lenamento visto che in g
non i P, Bisoga essere au-
tosufficient ¢ saper fare le
o Busilan: combiare usa
goTTimL, SrAre s Und Caten.
Comungue, soprtiutio, hanno
amminzione ¢ nspelio,

Differenze di brattamento?
In alcune gere S0 i premi per
g2li uoaring sono il alt.
anche se e distanee che af
frovtiamo sono be stesse ¢ la
fatica pure, s¢ non di pii
Melle gure infemiceionali, in-
vece, quests differcnes eco-
nemica non ¢¢, anche se
g B IS U NUurnero
inferiore di atlete, digo che ¢
om0 meno iscritte, Miglions &
il ratamento dell” immgine:
viene usain di pill una fest-
maoninl donna che meglio
rende [Midea della “Tainbili™
ol una g, non Aservat solo
i super eroi. A livello di spon-
07 torminmo a essere sfavo
ke,

$o che hai accompa-
gnato Linus in una mezza
maratona: cosa ricordi di
questa esperienzal
E stuta divenenie, chiacchie
ravo per cercare di distrardo
dlalla fatica: bui ba futto i suo
personile, i o defaticto per
1l oo Hewa, anche se mi
S0 SLANCIN anch'ia,

" Molte vittorie, solo
pochi ritiri: quando lo si
decide ¢ come lo si vive?
I tulti guesti anmni, mi sono
nitiruta 4 volie: due per pro-
bl tecnici alla bici e due
per problen persanaki, E daf
ficile capire quando st male
Vetimente ¢ qu.Jl'Illll [ 5||'
una crisi passeggen che, nells
lunga distnnza, capit di
avere. Resisti @t passa.
Cueelle doe volie no, non ce la
fucevo piik. Ci vuole mituntl
per non viverln oome una
sconfifti.

Kona, Hawaii, tempio del
triathlon: é sufficiente es-
serci o si cerca sempre e
comunque il rsultate?

La prima vols, 1" anno scorso,
AvVeN pird solo o pensani
{comungue & amivaia 157
miler), diovewo prendens L mi
sura ool caldo, col venio, con
I stmwsfera incredibile che si
respira. Ora cerchend di essene
trit be top ten [l momento
della et b gara & gia av-
veduta, mia )

Come ti alimenti la
mattina e nel corso di un
Ironman?

Pt che matting & notre, Prims
0N NUSCIVO 8 MEngiang

i W o sono i
Fisccio una colazione guasi
normiile; cuffe, biscoth, pane ¢
bresnala; durinte la gar solo
gel ¢ barretie, le inller bene

Quando ¢ come recuperi
un lronman?
Le prime volie ci metievo
tanto, il EIomo Successive
NON TIUSCIVO 8 COmminine
bene; o v megho, anche
e comungue non riprendo
gh dllenamenti prima di un
mese, Non smetio ¢ |'-I11p|¢! Lit-
miente di fare artivitd, 1l
corpo & troppo abitusto,
guindi faccio un po’ di
mualn, passegeiate, biciclet-
iate

v Settimana-

Swveplin presto, allenamienti
per A5 one ol giomo, lavoro in
palestra e piscina per ine po-
I'Ih'-l'il_ll__'l i seftimand con uwn
part-time verticile: 7 one o
wolta. Per fortuna ho wna (3-
miglia ¢ un Bdan®io sporivi
che mi affizncano

Ti alleni sola
o in compagnial
Il lungo della hici in grappo,
cosi pure i nuoto, in modo da
mvene sempae uno stimalko a
miigliomre. A piedi ¢ | combi
natl ool mio amico Filippo
el Maso, anche se non di-
scdegnao di allenarmi da sola
vign che in gam sei sola con
e slessia, E ||'|'||'IHI1.'IIIIL' per il-
lenre la testa

Cerchi percorsi
di allenamento simili
a quelli di gara?
5i, & impartante. Per Koo, di
rittoni vallonati ne trovo tant
vicing casa mia. 1] problema ¢
il traffico ¢ bisogny store at-
tenti. Per bt temperatur, ov-
viamente, non & possibile.

Quanto usi la teenologia
in allenamento?
Tiariter, Cili strumeniti Soa 1w
mentati & mighorati nel
tempo: dal crono a contachi
lometn, al cartio, al GPS
Searico § datt su compater ¢
quesio mi & utibe per raflron-
trli a precedent allenamenti,
peer nulotestanm

Testa e corpo:
quale & pil importante?
Direi 50 e 50, anche se, so
prattuta negli Ironman, o un
ceno punto conts di pil b
lesta, ¢ bei che fo lo differenca.
Che il corpo sia allenso ko do
T SContito.

Sel anche tu, come molti
tivi, scaramantica?
S, o ogni garn indosso ealzini
NV @ i piace dipingermi be
unghie del colone del body da
gara, & um mio piccolo veszn
femmimile. B



