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MOTIVAZIONE, RESISTENZA, CAPACITA DI MANTENERE L'IMPEGNO Al MASSIMI LIVELLI PER UN LUNGO
PERIODO DI TEMPO: OUESTI | TEMI - CHE SFOCIAND NEL CONCETTO DI “RESILIENZA™ - AL CENTRO DI "PERSEVERARE
t UMANO", IL NUOVO LIBRO DELLO PSICOLOGO, ALPINISTA € ULTRA RUNNER PIETRO TRABUCCHI.

LA MONTAGIA,
IL MI0 MIGLIOR
LABORATORIO

* MONICA NANETTI

In questo periodo, anche dopo
'uscita del suo ultimo libro, lo
hanno praticamente intervistato
tutti. Almeno i media specializzati,
ma non solo. Non ci potevamo
certo tirare indietro anche noi,
visto che il personaggio di cose in-
teressanti da dire ne ha parecchie e
visto anche il personale rapporto
di conoscenza che abbiamo con
lui. Ma a maggior ragione gli ab-
biamo posto alcune domande un
po’ meno scontate e prevedibili.
Alle quali naturalmente non ha
mancato di rispondere in modo
schietto e sincero.

IL TUO LIBRO PRECEDENTE SI INTITO-
LAVA "RESISTO DUNOUE SON0", OUESTOD
“PERSEVERARE £ UMAND": CHE COSA
C'ERA DA DIRE, IN PIU € DI DIVERSD, SUL
TEMA DELLA RESISTENZA?

Questo nuovo libro ¢ nato pro-
prio perché non pretendevo, con
il libro precedente, di aver svisce-
rato tutti gli aspetti legati alla re-
silienza: alla capacita, cioe, di
rimanere motivati nel perseguire
i propri obiettivi per lunghi pe-
riodi di tempo nonostante le dif-
ficolta. In particolare ritenevo
importante approfondire i rap-

porti che intercorrono tra resi-

lienza e motivazione: un’analisi
che porta a individuare (e a sfa-
tare) una serie di “leggende” su
quest’ultimo tema, che in qual-
che modo ci influenzano e ci go-
vernano.

A questo si & aggiunto anche il
mio sviluppo personale, con una
serie di esperienze che mi hanno
fornito nuovi elementi sull’argo-
mento; in particolare 1'essermi
occupato delle prime edizioni del
Tor des Géants in un’ottica scien-
tifica (conducendo un’approfon-
dita ricerca in collaborazione con
il Centro interuniversitario di ri-
cerca in bioingegneria e scienze
motorie di Rovereto e con la Fa-
colta di scienze motorie dell’Uni-
versita di Verona) ha cambiato la
mia concezione dei limiti umani.

Infine, volevo raccontare molte
cose che non erano riuscite a en-
trare nel primo libro, ma che a
mio avviso sono storie impor-
tanti (e anche divertenti): & que-
sta la parte del libro dedicata alle
spedizioni alpinistiche ad alta
quota.

UNO DEI TEMI PRINCIPALI DEL LIBRO € IL
CONCETTO DI MOTIVAZIONE: PUOI SIN-
TETIZZARE IL TUD MESSAGGIO? IN CHE
COSA SI DIFFERENZIA DAI MOLTI TESTI €
MANUALI GIA IN CIRCOLAZIONE?

La motivazione umana dipende

molto meno di quanto pensiamo
da fattori esterni; e tuttora rappre-
senta, per la nostra specie, qual-
cosa di importante e di “speciale”.
La quantita di motivazione e la ca-
pacita di farla durare nel tempo
sono un patrimonio tipico ed
esclusivo degli esseri umani...
anche se la societa attuale non con-
tribuisce affatto a mantenerlo vivo.
Fin dall’infanzia, infatti, vengono
proposti modelli falsi e fuorvianti:
primo tra tutti, il concetto di “ta-
lento” come capacita innata e con-
dizione  indispensabile  per
ottenere  risultati  eccellenti.
Un’idea, questa, che mette in
ombra I'importanza dell’impegno
e che conduce spesso alla passivita
e alla rassegnazione, agendo come
potente fattore di demotivazione.
In realta, pit studio questi temi e
pitt mi convinco dell’importanza
assoluta, nella costruzione delle
competenze, dell’esercizio e del-
I'impegno assiduo: chi eccelle, in
qualsiasi campo, non lo fa perché
“é& naturalmente dotato”, ma per-
ché ha saputo lavorare duramente
e con costanza.

NEL LIBRO PRENDI COME ESEMPIO E
"LABORATORIO DI ESPERIENZE" GLI
ATLETI DI ULTRAMARATONA. MA
OUANTO DELLA LORO STRAORDINARIA
CAPACITA DI AUTOMOTIVAZIONE € DI
RESILIENZA (SPESSO DETTATA DA STO-
RIE PERSONALI E DA CONTESTI MOLTO
PARTICOLARI) PUD ESSERE RITROVATA
ANCHE IN PERSONE COMUNI? E OUANTO
DEGLI STIMOLI E DEGLI INSEGNAMENTI
DERIVANTI DA OUESTO TIPO DI ATTIVITA
SPORTIVA PUQ ESSERE RIPORTATO AN-
CHE IN ALTRI AMBITI (COME PER ESEM-
PIO NELLA VITA LAVORATIVA)?

Certo, personaggi come Bruno
Brunod o Roberto Ghidoni
hanno alle loro spalle delle storie
durissime; ma non si puo dire lo
stesso per i ragazzi della nazionale,
che comunque si allenano con un
impegno assolutamente fuori dal
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// Pietro Trabucchi, 1963, vive a
Brusson (AO). Si occupa da molti
anni di psicologia dello sport e di
rapporto mente-prestazione. Inse-
gna “Psicologia dello sport”
presso I'Universita di Verona.
Nello stesso ateneo, per il biennio
della Laurea Specialistica e tito-
lare dell’insegnamento  “Coa-
ching: psicologia del rapporto
allenatore-atleta”. E stato lo psi-
cologo della Squadra Olimpica
Italiana di Sci di Fondo alle Olim-
piadi di Torino 2006 e psicologo
delle Squadre Nazionali di Tria-
thlon. Attualmente & psicologo
delle Squadre Nazionali di Ultra-
maratona (100 km e 24h) oltre che
di numerosi atleti di sport di resi-
stenza.

Ha seguito professionalmente di-
verse spedizioni alpinistiche fina-
lizzate all’acquisizione di record
internazionali con Bruno Brunod,
Jean Pellissier e Claudio Bastren-
taz (Aconcagua, Kilimanjiaro, Eve-
rest, Mc Kinley). Nel 2005 ha
raggiunto la cima dell’Everest nel-
I’'ambito della spedizione valdo-
stana “Everest Vitesse”.

E autore di diversi libri sui temi
della psicologia applicata alla per-
formance e alla gestione dello

stress, I'ultimo dei quali - Resisto
quindi sono (Corbaccio) - ha vinto
nel 2008 il Premio letterario del
CONI ed é stato presentato nel-
I’'ambito del programma televisivo
“Che tempo che fa” da Fabio
Fazio.

Ha lavorato e lavora - come con-
sulente e come formatore per di-
verse aziende nel campo della
gestione dello stress e della crisi,
dello sviluppo della resilienza col-
lettiva e del teambuilding.
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DA SINISTRA: GIULIANA ARRIGONI, GRBRIELA MONTI, PIETRO TRABUCCHI € MARCO ZANCHI
(TUTTI COMPONENTI DEL TEAM TECNICA) ALLA SCORSA EDIZIONE DEL TOR DES GEANTS

comune. Di fatto, i primi, con
le loro vite in qualche modo
“eccezionali” mi sono stati utili
per studiare i meccanismi gene-
rali che governano la motiva-
zione. Situazioni che si possono
ritrovare - al di fuori dell’ambito
sportivo - in persone comuni
che, se si trovano ad avere una
motivazione molto forte, sco-
prono in sé delle forze enormi:
¢ un concetto di autodisciplina,
uno stile di vita che poi ci si
porta appresso anche nella vita
quotidiana, nell’attivita lavora-
tiva, nelle piccole cose. Certo,
in contesti esasperati queste di-
namiche emergono in modo
molto netto: e per me rappre-
sentano un laboratorio ideale (&
questo, per inciso, il motivo
principale che mi porta a con-
frontarmi con imprese
“estreme”: se fosse per il mio
gusto personale, sarei molto
meno avventuroso di quanto in
genere mi si considera). Si tratta
di modelli, di archetipi, ma
anche di atteggiamenti che una
volta interiorizzati ci seguono
poi nella vita di tutti i giorni,
alla macchinetta del caffé o nei
rapporti con i colleghi.

PASSANDD AD ASPETTI PIU GENERALI
DELLA TUR ATTIVITA, OUALI SONO | TUOI
RAPPORTI CON GLI SPONSOR? CON
OUALI LOGICHE GESTISCI LE TUE SCELTE
IN OUESTD AMBITO?

Gestisco il team di atleti trail
“targati” Tecnica; una bellis-
sima esperienza di lavoro, so-
prattutto nel rapporto con
l’azienda e con le persone che
in essa operano: professionisti
preparati e di grande espe-
rienza. Devo dire anche, pero,
che si tratta di un’attivita che
vivo in modo in po’ estraneo

alla mia natura, nonostante sia
stato io stesso a contribuire alla
nascita di questo sistema: il
mio timore & che questa logica
dei “team” sponsorizzati che si
sfidano tra loro porti a un ago-
nismo esasperato e a pressioni
eccessive, all'interno di un
mondo - quello del trail - in cui
a prevalere ¢ sempre stato il
rapporto interpersonale, il ri-
spetto, la solidarieta. Finora, a
onor del vero, 'ambiente con-
tinua a essere sano: gli atleti
sono soprattutto amici, vivono
la gara in modo equilibrato,
non sono influenzati da spinte
esterne. Ma a mio avviso c’¢ il
rischio nient’affatto remoto
che I'elemento economico, le
strategie di marketing assu-
mano un ruolo preponderante:
qualcosa sta cambiando, e
quando ci si trova davanti a fi-
gure praticamente perfette non
solo nelle loro capacita atleti-
che, ma anche nel loro spessore
umano e comunicativo (penso
ad esempio a un personaggio
come Kilian Jornet), per la
prima volta puo insinuarsi il
dubbio che si tratti - anche - di
una sapiente lavoro di costru-
zione di immagine.

A PROPOSITO DI TECNICA: OUESTA
AZIENDA STA INVESTENDO MOLTO NEL
CONCETTO DI SCARPA "OVERSIZE" PER
IL TRAIL RUNNING. PERSONALMENTE
COSA NE PENSI? € OUAL E IL TUD PEN-
SIERD INVECE SULL'ALTRO GRANDE
TREND DEL MERCATO, OSSIA IL BARE-
FOOT E LE CALZATURE MINIMAL?
Per come la vedo io, queste
tendenze opposte portano alla
chiusura del cerchio. Parlando
di barefoot, di certo questi mo-
delli fisiologici rendono pit na-
turale il movimento del piede.

RUNNING MAGAZINE

MARZO 2012

W 1 GesTISCO IL TeAM
DI ATLETI TRAIL
“TARGATI" TECNICA;
UNA BELLISSIMA
ESPERIENZA DI LAVORO.
ANCHE SE IL MIO
TIMORE € CHE OUESTA
LOGICA DEI “TEAM"
SPONSORIZZATI CHE SI
SFIDANO TRA LORO
PORTI A UN AGONISMO
ESASPERATO € A
PRESSIONI ECCESSIVE,
ALL'INTERNO DI UN
MONDO - OUELLD DEL
TRAIL - In CUI A
PREVALERE € SEMPRE
STATO IL RAPPORTO
INTERPERSONALE,

IL RISPETTO,

LA SOLIDARIETA.

Ma bisogna considarare che
questi movimenti sono oggi
“coperti” da diecimila anni di
sottoutilizzo: e non mi sembra
pensabile che - magari in eta
neppure giovanissima - qual-
cuno possa trovare vantaggio a
correre un trail o una maratona
con scarpe di quel tipo. Perfette
per sessioni di rieducazione del
piede, per acquisire sensibi-
lita... ma se si devono percor-
rere molti chilometri, ¢
preferibile una calzatura protet-
tiva. Per contro, la scarpa over-
size ha il grande vantaggio di
spostare in avanti i limiti di te-
nuta del piede. Ma anche in
questo caso & una questione di
modalita di utilizzo: non di-
mentichiamo che si tratta di
scarpe nate per 'ultra endu-
rance, per corse lunghissime.
Indossarle per una gara di una
ventina di chilometri, sempli-
cemente, non ha senso: ci sono
modelli molto pit adatti.

PERSONALMENTE OUALI SOND LE TUE
PROSSIME SFIDE E DOVE TI VEDREMO
IMPEGNATO IN GARE 0 A FIANCO DE-
GLI ATLETI CHE SEGUI NEL CORSOD DEL
2012?

Per quest’anno sono tre gli
appuntamenti fondamentali:
seguird la nazionale di ultra-
maratona ai mondiali della 100
km (a fine aprile a Seregno -
MB) e della 24 ore (a settembre
in Polonia). E poi, sempre a set-
tembre, di nuovo il Tor des G¢-
ants, che per me rappresenta
una sfida personale a livello
atletico ma anche un momento
importantissimo a livello scien-
tifico: insieme alle universita
che gia ci hanno seguito lo
SCOTso anno, torneremo a fare
ricerca “sul campo”.

MARCO OLMC

Running with Dryarn-.
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