ALLENAMENTO 1 - IL GRILLO PARLANTE - Il cervello che mente e
come superare il “Muro” del maratoneta.

Nel celebre romanzo di Carlo Collodié¢ avventure di Pinocchio — Storia di un burattino

il Grillo Parlante appare soltanto quattro volte e, contrariamente uantp avete
probabilmente visto nel famosissimo cartone anintat@/alt Disney, sapete cosa accade
realmente al povero insetto nel quarto capitolocdglolavoro collodiano? No? Ve lo dico
l0... muore spiaccicato a causa di un martello Eiv@occhio, stufo di sentire i suoi
rimproveri, gli lancia addosso...

Ho scritto questa breve introduzione soltanto perodtrarvi che il Grillo Parlante, ossia la
coscienza del burattino Pinocchio, si comporta poopome farebbe il nostro cervello
durante unsforzo prolungatpossia quando ci intima a piu non posso di fermdidirare

il fiato e di riposare un po’.

Il cervello e la nostra coscienza e tende a pra@eggempre, talvolta mentendo anche in
maniera spudorata, ma spetta sempre a noi compezid@vero quando possiamo fare
realmente a meno dei suoi accorati avvertimenti.

Che accada a meta strada lungo un’erta salita antuiuna ripetuta corsa con il cuore in
gola (e consapevoli che ne dobbiamo correre anaorbel po’...) il cervello, percependo
che il nostro organismo € sottoposto a uno sfomroindifferente, lancia molteplici segnali
di allarme, primo fra tutti I'ordine di fermarci plu presto.

Quante persone avete visto bloccarsi all'improvvesgochissimi chilometri dalla fine di
una maratona o di qualsiasi altra gara, persinmdi5 km, ormai quasi totalmente incapaci
di fare qualsiasi altro passo? Che abbiano dawlepauperato ogni scorta energetica, ogni
singolamolecola di ATPsbattendo contro il fatidicarfurd? In alcuni casi € probabile, ma
per molti di loro si tratta semplicemente di undado psicologico, di unerisi spesso
passeggerama che non sanno minimamente come affrontarajestq € semplicemente
dovuto al fatto che hanno seguito il consiglio ldeb cervello, ossia quello di fermarsi per
evitare danni maggiori all’'organismo.

Tuttavia la mente non € completamente consapewl&tio che la gara terminera fra soli
due chilometri e, basandosi sulle reazioni orgamich livello corporeo, ci intima
giustamente di cessare qualsiasi prestazione, tmelme si possa continuare ancora per
molto altro tempo.

E a questo punto che entra in giocdoiza di volonta capace persino di contrastare i
segnali in arrivo dasistema nervoso centrald cervello, infatti, mente ogni volta che
andiamo un po’ oltre le nostre prestazioni abitual possiamo sempre perdonarlo, perché
e in assoluta buona fede. Proprio per tale motiossiamo anchgnorarlo per un po,
consapevoli del fatto che le nostre riserve enmigetdureranno ancora per i pochi
chilometri che ci separano dal traguardo o pettima ripetute che ci attendono prima della
fine dell’allenamento.



Ogni volta che sentite sopraggiungere una crispirate profondamente almeno una decina
di volte, recitando una frase d’incoraggiamento glenete possa esservi utile, non date
ascolto al vostro cervello e continuate a correanehe se I'impulso di fermarvi e di piegarvi
sulle ginocchia é quasi irresistibile. Siate comsafi, invece, che il nostro corpo € piu forte
di quel che pensate e il nostro pensiero non gmmde altro che al nostro cervello,
programmato proprio allo scopo di proteggere ilpoorche lo contiene. Non sempre
I’adrenalinae lanoradrenalinasono necessarie, perché spesso basta semplicemente
convincersi dei propri mezzi e nessuna difficoliaapparira poi cosi insormontabile.
E, per ultimo, ma non per importanza, non preoc@aypadel pericolo di offendere |l
cervello se durante le corse piu impegnative nodagkete troppo ascolto. Allo stesso modo
del Grillo Parlante di Pinocchio (che ricompareovie vegeto nel trentaseiesimo capitolo
della storia) al termine di ogni vostra gara oradl@ento, quando vi concederete il meritato
riposo, lui non vi serbera alcun rancore e, piaram@ capira che la prossima volta non
dovra essere cosi apprensivo nei vostri confraoticedendovi qualche chilometro in piu
prima di tornare a far sentire la sua voce.



