ALLENAMENTO MENTALE 4 — “TIREMM INNANZ!"- Quando |l
ritiro non € un’opzione.

Il 30 luglio 1851 'umile popolano milanese Amatdseiesa, di professione tappezziere, fu
arrestato in Corso di Porta Ticinese da un gruppgemdarmi austriaci. Dopo averlo
sommariamente perquisito, lo trovarono in possefisalcuni scottanti manifesti anti-
austriaci che erano stati affissi in Via Spadari.

Il povero Sciesa, che non godeva di alcuna pratezpwlitica ad alti livelli, fu velocemente
condannato a morte durante un processo volutcettihfiresciallo Radetzky e pochi giorni
dopo, il 2 agosto 1851, mentre si recava alla foicasortato da un gendarme a rivelare i
nomi di altre persone implicate nella vicenda, lopromessa di essere rilasciato.

Tuttavia Sciesa non si arrese di fronte alle mieagcalla brutalitd austriaca e, per tutta
risposta, esclamo in dialetto milanesgreémm innanz!”, preferendo non tradire i patrioti
come lui e affrontando a testa alta la fucilazione!

Perché questa introduzione storica se dobbiamaéparlare di corsa?

La risposta € molto semplice: perché spesso puadace, durante un allenamento o una
gara importante, di trovarsi in seria difficoltda disica che mentale, e sopraggiunge
guell’attimo tanto temuto in cui pensiamo di arrerud e ritirarci 0, peggio ancora, di
trovare una scusa efficace...

Che fare quando arrivano momenti come questo?

Dobbiamo ricordarci della leggendaria risposta data agli austriaci dal nostro Sciesa!

Troppo spesso ho visto atleti e atlete fermarsiramgsamente a pochissimi chilometri
dalla fine di una maratona, sedersi su un marail@pés con la testa fra le mani, distrutti e
affranti, abbandonare la competizione.

Capisco perfettamente che mesi di dura preparadamga forte aspettativa finale possano
far entrare in crisi chi, al trentottesimo chilomeetsi rende conto che non riuscira a fare il
proprio personale, ma proprio non riesco a commenda necessita del ritiro in
un’occasione del genere.

Una maratona va sempre rispettata e portata a termine, qualsias sia il risultato finale (ma,
per intenderci subito, anche una mezza maratonaersine altre gare piu corte),
specialmente nel caso in cui non sia sopravvenigtmanfortunio o un grave malessere
fisico in grado di influire negativamente sulla traggenerale condizione di salute.

L'umore € a terra e le gambe si bloccano all'impise?

Non fermatevi, ma camminate, anche se centinat@mlidori vi superano inesorabilmente,
per poi riprendere a corricchiare, anche moltodem@nte, se necessario.

Rimanete tranquilli, perché potrete comunque tentéassalto al vostro personale la
prossima volta che vi cimenterete in una maratdhciale.

Quell'ultimo sentiero di montagna che si inerpiocal bosco vi sembra troppo duro da
affrontare dopo cinquanta chilometri di una garaldiil running e svariate ore di corsa
ininterrotta?

Chiudete gli occhi per qualche secondo e ascaltagspiro della foresta, mentre muovete
le gambe infuocate un passo dopo l'altro, senztiafrena non arrendetevi mai e non
ritiratevi se non in caso di estrema necessitdpdvio per esperienza, essendo stato costretto
al ritiro a causa di un serio problema al ginocahicante la micidial®larathon des Sables,

ma avendo invece affrontato con successdO@ Km del Sahara, nonostante la febbre
scoppiata durante l'ultima tappa, che mi piegozagyero spezzarmi).



OrdunqueTiremm Innanz! con coraggio, ma assolutamente con giudizio, tiapdo sempre
e cercando di portare onorevolmente a termine @salgara o duro allenamento che

affronteremo da qui in futuro.
Con un pensiero, nei momenti di difficolta, allaposta data dal grande e indimenticabile

Amatore Sciesa...



