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SILIENZA"

di Silla GAMBARDELLA

gni risultato, vittoria
sportiva o conquista
della vita, e frutto

di lavoro. Ogni lavoro
implica sacrifici. Ogni
sacrificio necessita

’, : una motivazione. Ogni motivazione
’ . R ha bisogno di essere alimentata con

iy

il costanza, impegno, abnegazione. La
ey costanza, I'impegno e 'abnegazione
trovano origine nella nostra testa.
Secondo questa sequenza logica, il
risultato & un prodotto della mente,
v che per prima lo pensa e si impegna
\ araggiungerlo. [ questa la tesi che
sostiene lo psicologo dello sport
Pietro Trabucchi nel suo ultimo
libro, “Resisto dunque sone”, edito
da Corbaccio. Trabucchi, che segue
le squadre nazionali di fondo e
triathlon e che per primo si cimenta
in imprese sportive “estreme” (come
I'Ultra Trial del Monte Bianco, i 200
kilometri no-stop della Nove Colli
Running o la scalata dell'Everest),
sostiene che i veri campioni dello
sport - soprattutto lo sport di
resistenza - sono coloro che
riescono a fare emergere meglio le
proprie qualita fisiche proprio
perché pili capaci a sopportare lo
stress psicologico di una
- competizione. Campione non & chi
¥ non perde mai, ma ¢ chi, perdendo,
ha la forza per rimettersi in gioco,
valutare i propri errori, ristrutturare (3
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il proprio agire. Il campione &
muscoli e cervello, potenza e
intelligenza, fisico e mente. La storia
dello sport & ricca di esempi che Io
dimostrano. Di seguito ne abbiamo
ricordato qualcuno, associandolo a
una precisa tematica trattata nel
saggio di Trabucchi.

CAMBIARE PROSPETTIVA

Al Giro d'Tralia 2007, Stefano Garzelli
era partito da Caprera con
I'obiettivo di curare la classifica
generale. Voleva rispolverare quelle
doti da leader che gli avevano
permesso, nel 1999, di conquistare
la maglia rosa. Uambizione era di

provare a entrare nei primi cinque
della graduatoria finale. Ma, strada
facendo, soprattutto dopo la tappa
delle Tre Cime di Lavaredo, reduce
da una giornata “no” dove aveva
accumulato minuti di ritardo dai
rivali, il “Garzo” capi che avrebbe
dovuto cambiare prospettiva.

Nella crono di Biella era andato
discretamente. E anche sull'Tzoard
era riuscito a gestirsi bene. Ma sulle
Dolomiti si accorse che gli altri
avevano un altro passo. Cosi
abbandono le ambizioni di
classifica e cerco la seconda vittoria
di tappa, dopo quella gia
conquistata a Bergamo. Arrivo il
giorno dopo, a Lienz. Era dal 2000
che non vinceva due frazioni in una
stessa edizione del Giro.

Tutto sommato, quei due successi
di giornata furono meglio di un
eventuale quinto posto in generale.
Nel trattare le risorse “mentali” di
un atleta, Trabucchi parla di “locus

GRINTA DA LEONI

In guesta pagina, Marco
Pinotti, sostenitore del
Mental Training. A destra,
Petacchi, tornato a
vincere dopo I'infortunio.

fato TIM DE WAELE

L'atleta sicuro di sé pensa ofcontor come

del «timone della

che la propria prestazione proprivic,a

quale un individuo

dipenda in massima parte auingeper

pmm——,__J} dal proprio impegno.

verificare la
percezione delle
proprie possibilita
di fronte a un obiettivo. Il “locus of
control” puo essere esterno o
interno. Lindividuo con il luogo del
controllo esterno ritiene che la
propria vita e il raggiungimento di
un abiettivo siano determinati dal
fato, dal caso, dalla fortuna. Coloro
che pongono il fuogo del controllo
internamente, invece, ritengono
che le cose dipendano in massima
parte da loro: farcela o non farcela,
dipende per la quasi totalita dal
grado di impegno personale, dalla
propria responsabilita individuale.
Certo, perd, non tutti gli obiettivi
sono sempre raggiungibili ed
enfatizzare troppo la propria abilita
puo essere fuorviante».
E necessario, sostiene ancora
Trabuechi, abbinare a un locus del
controllo interno anche una certa
«flessibilith cognitiva, intesa come
consapevolezza di sé, dei propri
reali limiti e mezzi a disposizione.
Il primo passo & quindi quello di
verificare sempre sul campo le
nostre convinzioni di impossibilita.
1 “locus of control” interno esclude
innanzitutto la rigidita di pensiero
e la dipendenza dagli altri».
Stefano Garzelli, riconoscendo la

superiorita degli avversari, piuttosto 9
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anni, scese in pista a Oxford, nello
stadio di Iffley Road, sotto gli occhi
di tremila spettatori, e corse il
miglio in 3'59"4. Levento fu cosi
incredibile che oggi lo ricorda una
targa all'ingresso dello stadio.

Ma non passo un mese dal record
di Bannister che l'australiano John
Landy riusci a migliorare quel crono
di un secondo e mezzo, fermandosi

ma, soprattutto, aveva abbattuto
uno scoglio mentale. Dopo di lui,
infatti, pit di un atleta riusci a
ripetere I'impresa, tanto che, negli
anni Settanta, il mezzofondista
Steve Prefontaine fondo un club
dedicato ai “sub-four minute mile
runners’, ovvero tutti gli atleti che
avevano corso i quattro giri di pista
in meno di quattro minuti.

di vincere
conlatesta

che rassegnarsi e attribuire a loro la
causa della sua débacle, ha preferito
concentrarsi sulle sue capacita

e cercare, con esse, di raggiungere

il massimo risultato possibile.

a3'58"
10 SCOGLIO MENTALE Abbattendo per :
Nel mondo dell’atletica leggera, primo la soglia oqn‘l r.ecord supera .
scendere sotto la barriera dei dei 4 minuti, un limite cronometr|co'
quattro minuti a miglio & stato per Bannister
decenni un tabl. Finché non arrivo ~ aveva superato ma, soprattutto’ abbatte
un certo Roger Bannister. 116 un limite -
maggio 1954, l'inglese, venticinque ~ cronometrico, una barrlera menta|e.

Entrare a fare parte del club era
difficile, si, ma non impossibile.
«Se riteniamo che un obiettivo
sia impossibile da raggiungere -
sostiene Trabucchi -,

non lo realizzeremo mai.

Alcuni obiettivi sono veramente

4
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potere ottenere quel determinato
risultato. I'abbattimento di una
barriera mentale apre la porta
all'impegno: quello con cui un
atleta si applica per inseguire il

irraggiungibili, ma spesso

le nostre convinzioni di
impossibilita sono infondate
e ci condizionano a priori.
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Lo dimostra la storia dei record
sportivi. Se verifichiamo gli effetti
di abbattimento di un record,

ci troviamo sempre di fronte allo
stesso modello comune: quando
una prestazione straordinaria si
dimostra realizzabile, aumenta in
tutti i soggetti la convinzione di

proprio sogno e trasformarlo in
realtan.

A proposito di record nel mondo
dell'atletica, lo scorso settembre,
a Berlino, I'etiope Gebrselassie
ha stabilito il nuovo primato
sulla maratona in 2h04'26".
Sapete cosa gli hanno chiesto
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