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Cosa significa correre una gara di 100km? Quali meccanismi psicologici
aiutano ad allenarsi e gareggiare con coraggio e resilienza?

La 100km del Passatore € una classica e famosa gara di corsa a piedi da
Firenze a Faenza. Lo stesso autore ha partecipato a questa gara sperimen-
tandosi e comprendendo cosa significa fare sport per tante ore, andando
incontro a crisi da superare, mettendo in atto strategie per andare avanti e
portare a termine la competizione.

E un libro che racconta di atleti di livello nazionale e internazionale ma
anche di atleti che hanno la passione della corsa anzi della corsa di lunga
distanza e dalla lettura delle interviste completate dai commenti dell'au-
tore basati sulla sua formazione e competenza in psicologia dello sport,
aiuta a vedere con occhi diversi questa pratica sportiva, una pratica da
avvicinarsi con cautela, attenzione, preparazione.

Sono trattati diversi aspetti della psicologia dello sport tra i quali lo svi-
luppo della consapevolezza delle proprie capacita e limiti; il grande e
importante lavoro della definizione oculata degli obiettivi chiari, difficili,
sfidanti ma raggiungibili; il lavoro dell'autoefficacia, il graduale fare affida-
mento su se stesso, fidarsi sempre di pili di se stesso attraverso la riuscita
graduale di altri impegni sfidanti che si riesce a portare a termine; inoltre
& importante saper superare crisi e infortuni che spesso bloccano e pre-
occupano l'atleta e solo con una preparazione mentale accurata si riesce
a sopportare, aspettare periodi pit 0 meno lunghi distraendosi o pren-
dendosi cura di sé e ritornando agli allenamenti e alle gare piu convinti,
consapevoli, responsabili e con piu entusiasmo.

A chi erivolto:

Questo testo cerca di spiegare agli atleti, ai familiari, ai curiosi, agli ad-
detti del settore dello sport quali medici, fisioterapisti, allenatori, psico-
logi dello sport, mental coach cosa significa pensare di preparare una
gara di 100km, cosa significa presentarsi alla partenza di una gara di
tale difficolta per lunghezza di chilometraggio, cosa significa attraver-
sare ore e ore di corsa andando incontro a fame e sete e anche depriva-
zione del sonno.
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