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Perché la corsa è tra gli sport più difficili? Perché sembra facile. 
Chiunque può correre e per partecipare a una gara sembra sia suffi-
ciente un fisico allenato. 

In realtà non basta avere fiato se la motivazione crolla, se manca 
la capacità di soffrire, se l’ansia vi accorcia il respiro, se la paura di 
una prestazione negativa o di una brutta figura vi taglia le gambe: 
quando la mente crea dubbi, tensioni e incertezze può davvero para-
lizzare la vostra prestazione! 

Ebbene, questo libro propone un interessante percorso di allena-
mento mentale alla portata di tutti i runners: principianti, appassio-
nati, esperti o agonisti. Un percorso di mental training utile a dare il 
meglio nell’avventura della corsa – a volte così simile a quella della 
vita – articolato in sette passi fondamentali:
•	 fare il pieno di motivazione;
•	 scegliere la vostra avventura;
•	 sconfiggere la mente che frena;
•	 stimolare la mente che corre;
•	 desiderare la gara;
•	 correre più veloci del giudizio;
•	 avvantaggiarvi della crisi.

Inoltre i test proposti nel volume vi aiuteranno ad approfondire le 
difficoltà che vi riguardano e a superarle. 

Nella seconda parte di questo libro, tanti esercizi per la mente di 
pronto intervento, prima o durante la gara, vi offriranno soluzioni 
rapide, chiare e di facile attuazione alle più comuni e frequenti pro-
blematiche psicologiche che possono interferire con la prestazione.

Umberto Longoni, psicologo, sociologo e scrittore, docente della SIMP (Società 
Italiana Medicina Psicosomatica), si è occupato a lungo dell’allenamento mentale 
di molti agonisti, di professionisti di valore mondiale e di campioni di vari sport: 
oggi è uno dei più noti psicologi italiani del Mental Training. Ha collaborato alle 
più diffuse riviste femminili con servizi, test e rubriche. In ambito sportivo ha 
pubblicato Questione di Testa (Calderini); Lo sport invisibile (Calderini) e I sette 
passi della corsa (Rizzoli, 1a edizione). Per i nostri tipi ricordiamo: Istruzioni di 
sano egoismo; Gli uomini non sono desideri; Gli alberi non ingrassano; Peccato 
non peccare; Manuale del perfetto imbecille; L’ansia non è un difetto; Il tennis e 
l’arte di allenare la mente e Il coraggio di cambiare vita. È autore dei romanzi:  
Il canto del Fiume Perduto (Marna); La solitudine del cigno nero (Robin) e 
Scambio di anime (Robin).
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Premessa
“Chi me lo fa fare?”, ecco una domanda che non troverà rispo-
sta, se non vi calate dentro a un’avventura: perché è sempre il 
desiderio della scoperta dei propri limiti, di una meta e di un suc-
cesso che giustifica sacrifici, sfide, fatiche e che muove, da che 
mondo è mondo, l’uomo verso qualsiasi traguardo nella vita.

State correndo a fatica. Non si tratta di fiato corto e di gam-
be pesanti, ma di pensieri che vi zavorrano. Guardate continua-
mente l’orologio, cercate di distrarvi: eppure il tempo non passa 
mai. Ma come? Sono trascorsi soltanto dieci minuti e avete fat-
to ben poca strada! Perché vi pesa così tanto? Forse la colpa è 
della mente che frena.

Incontrate qualcun altro, che correndo in direzione opposta 
vi viene incontro. Un cenno di saluto, come di solito si fa tra 
appassionati di running. Lo osservate: la sua corsa è sciolta, li-
bera, fluida. Ha un’espressione serena. È sudato come voi: ma 
non sembra affatto stanco. Sarà più giovane, più magro, più al-
lenato? Forse: ma soprattutto è stato rapito dalla sua avventura, 
insegue un sogno o un arcobaleno nel cielo dei suoi pensieri e 
si affida alla mente che corre. Proprio così: spesso la differen-
za tra corsa facile, piacevole, appagante e quella stentata, noiosa 
e pesante risiede soltanto nella mente. Dunque, se volete corre-
re bene e lontano, dovreste allenarla a sfruttare al meglio le sue 
capacità, stimolandola nel modo giusto.

Del resto non sarete mai un vero runner se vi mancano la 
curiosità di verificare i vostri limiti, il coraggio di osare nel-
le situazioni difficili, il senso dell’avventura e la mentalità vin-
cente. Ma chi è il runner? Chiunque, di qualsiasi età, corra con 
un obiettivo di miglioramento e un’idea felice in tasca: non ne-
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cessariamente un agonista o un maratoneta. Non dovrete essere 
Parsifal che cercava il Sacro Graal per affrontare con lo spiri-
to adatto la corsa: ma se vi difettano il gusto e la voglia di met-
tervi alla prova, i vostri sforzi perderanno significato. Senza si-
gnificato, perché spingere un passo davanti all’altro, migliaia di 
volte, macinando chilometri e sudore?

“Chi me lo fa fare?” ecco una domanda che non troverà ri-
sposta, se non vi calate dentro a un sogno: perché è sempre 
il desiderio della scoperta dei propri limiti, di una meta e di 
un successo che giustifica sacrifici, sfide, fatiche e che muove, 
da che mondo è mondo, l’uomo verso qualsiasi traguardo nel-
la vita. Il running, ovvero la corsa, forse non sarà un’ambizio-
ne ardita, né un sogno rischioso da realizzare: ma è un progres-
so dell’individuo e di sicuro una piccola, ma importante, vostra 
personale conquista.

Correte verso l’avventura

«Sapresti indovinare che cosa mi affascina di più della ma-
ratona?» mi chiese un giorno, improvvisamente, un runner che 
allenavo dal punto di vista mentale.

«Il momento della partenza» risposi.
Mi guardò, stupito. «Proprio così» disse. «In quell’attimo 

sentirmi parte di un’immensa folla fatta di persone diverse, con 
in testa lo stesso traguardo, mi dà i brividi. E allora scatta il 
piacere di correre e di volare più avanti, più in alto di tutti…». 

Lo immaginavo. Sapevo che l’emozione più intensa per mol-
ti agonisti, subito dopo la gioia della vittoria, è quella che vivo-
no all’inizio di una gara o di una competizione. 

Sciatori pronti a scattare al cancelletto di partenza, calciato-
ri e tennisti al loro ingresso in campo, golfisti alla prima buca 
o arcieri alla prima freccia: tutti mi hanno confermato l’intenso 
brivido dell’avventura che comincia.

Marco Marchei, olimpionico di maratona a Mosca (1980) 
e a Los Angeles (1984), riferendosi alla sua magica partecipa-
zione alla maratona di New York (1979) in cui giunse quarto, 
scrisse: “Alla partenza, provai una delle emozioni più forti del-
la mia vita…”.
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Sarà perché al “via!” di una corsa nel cuore palpitano so-
gni, desideri e aspettative di successo. Nelle scarpe, prima del-
lo start della gara, ci sono già, pensati e immaginati, tutti i pas-
si del percorso: sotto il pettorale con il numero, respirate le 
emozioni concentrate sulla meta distante dieci, quindici, ventun 
chilometri o una maratona intera. La strada sembra sempre lun-
ga e talvolta interminabile: il “via!”, però, è la prima parola di 
un romanzo forse magico. L’arrivo, invece, ne è la fine: esaltan-
te, oppure no. 

Nel running perfino il termine dell’allenamento porta spesso 
con sé la buona sensazione di avere compiuto qualcosa di im-
portante o comunque di positivo. Oppure, magari, vi rimane in 
bocca il sapore amaro di una piccola o grande delusione, se il 
cronometro fosse stato impietoso.

E poi ecco il viaggio, quella linea temporale e chilometri-
ca che separa la partenza dall’arrivo. È la parte della corsa più 
importante, perché dà senso sia al partire che al traguardo: il 
viaggio è la scoperta, la fatica, la lontananza in cui affronta-
te e superate le difficoltà. Così come al tempo dei castelli face-
vano i cavalieri. Il viaggio, se siete runners, è il momento della 
corsa in cui vi trovate veramente faccia a faccia con voi stessi. 
Vi guardate allo specchio: “Ecco come sono, ecco quanto val-
go”. Non possono esistere “trucchi”: le gambe girano, oppu-
re no. Volate o vi trascinate. Così un agonista non più giovane, 
un veterano accanito, mi ha descritto la sofferenza e la filosofia 
del runner: «Stai correndo, manca un sacco di strada e sei già 
in riserva! Ti supera uno, poi un altro e un altro ancora e ti di-
ci: “Forza! Reagisci!”. Ma le gambe, niente: dure come maci-
gni, non ti ascoltano… Intanto quelli che ti hanno superato si 
allontanano, le loro schiene davanti a te sono sempre più pic-
cole e hai la dannata impressione che loro corrano e tu, invece, 
sia completamente fermo. Ecco, in quegli istanti vorresti mol-
lare di botto. Ma se sei un vero runner, accidenti, non ti arren-
di mai: stringi i denti e continui, un passo dopo l’altro, anche se 
ormai corri alla velocità di una tartaruga…».

E voi siete veri runners? Se ancora non lo siete, potrete di-
ventarlo.
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Che cosa non troverete in questo libro

Questo libro è per tutti i runners. Intendo proprio tutti quel-
li che corrono, di ogni età e livello. Sia che corrano per pu-
ra passione o divertimento, per restare in forma o perché è bel-
lo socializzare con altri runners: sia perché, invece, aspirino a 
risultati di grande rilevanza da “professionista”, oppure a im-
prese e soddisfazioni personali più piccole, tuttavia significati-
ve. Insomma: è un libro per voi. Ma nelle prossime pagine non 
aspettatevi tabelle. Né consigli tecnici, né indicazioni su tem-
pi, distanze o su quante uscite settimanali siano corrette per chi 
inizi a correre o per chi sia già un runner esperto. Non vi sug-
gerirò come allenarvi adeguatamente, dal punto di vista fisi-
co, per una dieci chilometri o una maratona. Né è mia intenzio-
ne ripetervi ciò che avrete già letto o vi è stato riferito riguardo 
agli innumerevoli benefici della corsa, ormai comprovati, per 
ciò che concerne la salute, l’allungamento della vita, il controllo 
del peso, la difesa dallo stress e perfino per la sessualità. Nel-
le prossime pagine troverete solo qualche accenno a tutto que-
sto, soltanto nel momento in cui serva a motivarvi. Io lavoro 
con la mente: quindi vi aiuterò ad allenarla, sia che siate neofiti 
del running o già provetti, sia che corriate per semplice passio-
ne oppure per agonismo e ambizione di risultati. 

Tuttavia qualcuno potrebbe chiedersi quanto possa influire la 
mente nella corsa, dato che correre non sembra complicato dal 
punto di vista psicologico: insomma non è il golf, né il tennis, 
né un altro sport in cui calma, sangue freddo e concentrazio-
ne possano fare la differenza sull’esito della competizione. Chi 
corre non deve tirare un rigore, magari al novantesimo minuto, 
né giocarsi una medaglia sugli sci in poco più di una mancia-
ta di istanti giù per la ripida discesa di uno slalom: se salta una 
porta, addio! Chi corre deve soltanto possedere fiato e gambe: 
muovendole il più velocemente possibile. Dov’è nascosto il pro-
blema psicologico? Se ve lo state domandando, forse non ave-
te ancora partecipato a una gara o, forse, non avete compreso 
che i vostri alti e bassi e le discordanze di risultati, magari tra 
quando vi allenate e quando invece gareggiate, non sempre di-
pendono dalla forma fisica, dalle fluttuazioni ormonali o dai 
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bioritmi come credete: spesso, invece, sono collegati alle emo-
zioni, alla tensione, all’ansia della prestazione o alla paura.

La corsa è difficile perché è facile

Quindi a costo di andare controcorrente mi sento di sostene-
re che la corsa sia tra gli sport più complicati dal punto di vista 
mentale. Sapete perché? Perché è facile. Pare una delle cose più 
naturali del mondo: chiunque, in apparenza, può correre! Sem-
bra proprio che per partecipare a una gara non ci voglia molto. 
Ma affinché il corpo e le gambe esprimano il meglio è necessa-
rio che la mente sia vostra alleata: non nemica. È indispensabi-
le che la mente corra, non che freni. Dunque non bastano alle-
namento e un fisico “bestiale” se la motivazione crolla, se non 
possedete la capacità di soffrire e se la vostra soglia psicolo-
gica, più che fisica, del cedimento alla fatica è troppo bassa… 
Non bastano buoni polmoni e allenamento se l’ansia e se l’in-
cubo dell’orologio vi mozzano il fiato, se la paura di una presta-
zione negativa o di una brutta figura vi tagliano le gambe. 

Per esempio: sapete che nella corsa pensare troppo può far-
vi fare la fine di quel millepiedi che, chiedendosi come riuscis-
se a camminare senza inciampare nelle sue tante zampe, fi-
nì per non muoversi più? Proprio così: la mente che frena con i 
suoi tipici dubbi, con le ansie, le tensioni, le incertezze e le pau-
re può davvero paralizzare la vostra prestazione. Ecco: per tutti 
questi motivi e per altri che vi illustrerò nelle prossime pagine, 
penso che la corsa sia mentalmente molto difficile.

Che cosa aspettarvi da questo libro

Questo libro propone qualcosa di nuovo  e, credo, di impor-
tante per voi come runners e forse anche come persone. Infat-
ti vi suggerirò un percorso di “mental training” allo scopo di 
stimolare la mente che corre, non subendo la mente che frena, 
utile a dare il vostro meglio e a compiere nell’avventura della 
corsa i sette passi fonda-mentali per vincere la sfida. Tutti i ca-
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pitoli, inoltre, contengono dei test per comprendere che tipo di 
runner siete, per stimolarvi ad approfondire le tematiche o dif-
ficoltà che vi riguardano: con interessanti consigli che vi aiute-
ranno a superarle. 

Ma non soltanto: nella seconda parte, vi proporrò degli eser-
cizi per la mente che corre di pronto intervento, prima o duran-
te la gara, ma anche di preparazione alla competizione. Vi of-
friranno una soluzione rapida, chiara e facile alle più comuni 
e frequenti problematiche psicologiche che possono interferire 
con la vostra prestazione.

E poi… ricordate che lo sport è come la vita, e viceversa. 
Quindi tutto ciò che potrebbe giovarvi nella corsa, sia renden-
dovela più piacevole e gratificante sia facendovi ottenere mi-
gliori risultati, sarà sicuramente di beneficio anche in molti altri 
ambiti dell’esistenza.

Allora buon viaggio e buona avventura!



Parte prima

Correte verso 
l’avventura
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1 

Primo passo 
Fate il pieno 

di motivazione
Il vostro obiettivo: trovare almeno un “perché” e una motiva-
zione autentica per correre con continuità. 

Decide tutto la mente, nel segreto luogo dove le emozioni si in-
trecciano ai desideri e la corsa vola, dove nasce e si alimenta la 
tenacia nell’inseguire un sogno, un progetto, un traguardo…

Correre è un piacere, che assomiglia un po’ alla cioccola-
ta: ma non ingrassa, anzi! La corsa, infatti, vi aiuta a produr-
re endorfine e come la cioccolata possiede effetti antidepressivi: 
inoltre più correte, più correreste. Più mangiate cioccolatini, più 
ne mangereste. Ma c’è un “però”. Purtroppo, a differenza del-
la cioccolata, la corsa potrebbe non gratificarvi appena l’assag-
giate: niente affatto. Infatti certi giorni iniziare un allenamento 
e fare running può pesarvi molto: il bello e il buono, incomin-
ciate a gustarlo dopo un po’ che correte. Qualcuno dice che le 
endorfine, cioè le nostre naturali sostanze del piacere, delizi-
no soltanto dopo qualche chilometro di corsa. Il difficile, dun-
que, è mettervi in moto non una o due volte: ma le cento, mille, 
infinite volte dei vostri allenamenti, finché consumerete le suo-
le delle scarpette nuove. Ne comprerete un altro paio, e poi un 
altro ancora…

Ma perché correte e fate tanta strada? Io credo che la moti-
vazione abbia molto a che vedere con il desiderio: è la benzi-
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na di ogni piccolo gesto, movimento, iniziativa o attività. Sen-
za motivazione il motore si spegne, la luce anche. La volontà si 
affloscia e l’ozio incombe. Per correre non dovete possedere un 
fisico eccezionale: vi serve soltanto la voglia di farlo, anche se 
forse non è poco. Comunque decide tutto la vostra mente, nel 
segreto luogo dove le emozioni si intrecciano proprio ai desi-
deri e la corsa vola, dove nasce e si alimenta la tenacia nell’in-
seguire un sogno, un progetto, un obiettivo. Ma per fortuna la 
mente che corre si può allenare, facendo in modo che la volon-
tà sia sempre più salda. Purché, naturalmente, la motivazione 
esista sorretta da un forte desiderio, sia autentica e non fasulla.

Spesso domando a uno sportivo o a un agonista: «Perché lo 
fai?».

La semplicissima risposta di tre parole che preferisco è: 
«Perché mi piace!».

Ricordo un giocatore di tennis professionista che sono sta-
to felice di allenare mentalmente e che non possedeva colpi di-
rompenti, né grandi mezzi fisici, sebbene fosse un ottimo atleta: 
ma aveva una volontà ferrea e una disciplina di vita ammirevo-
li. Quando si rivolse a me, da un po’ di tempo fluttuava intorno 
alla settantesima posizione mondiale.

«Dove vuoi arrivare?» gli chiesi.
«Mi domandi dove posso arrivare?» rispose lui.
«Non dove “puoi”. Dove “vuoi”!».
«Ah! Ancora non lo so. Ho la curiosità di mettermi alla pro-

va e di scoprire quale sia il mio massimo traguardo possibi-
le…».

Quel ragazzo era intelligente e curioso. Ma soprattutto moti-
vato: per questo lavorò molto seriamente anche a livello menta-
le. L’avventura sportiva della sua vita e il suo tennis “di testa”, 
più che di forza, lo portarono a grandi risultati. Infatti vinse 
tornei e competizioni importanti, riuscendo a entrare tra i primi 
venti giocatori del mondo. Sarà sempre ricordato come uno dei 
migliori tennisti italiani.
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Se è vero amore, sarà “infrangibile”

Dunque, se vi accingete ad affrontare il running, oppure se 
già correte ma non sapete bene dove state andando, avete biso-
gno di fare il pieno di una motivazione che sia appagante: per-
ché se lo è, o lo sarà, vi garantirà di non crollare alle prime dif-
ficoltà. 

Del resto che cos’è la motivazione? Il motivo dell’azione. 
Dunque se il vostro motivo, ovvero ciò che vi spinge a correre, 
non fosse risoluto né tenace, ma debole, aspettatevi facilmen-
te dei cali di voglia, dei vuoti di volontà e il sopravvento della 
mente che frena. 

Forse non avete obiettivi agonistici importanti come quel-
li dei campioni o di chi pensi di diventarlo. Ma un ottimo mo-
tivo per dare sempre vento alle vele del vostro running è l’amo-
re per la corsa. Se è vero amore, allora sarà “infrangibile”. Dato 
che l’amore è irrazionale, dettato dalla passione, dagli impulsi 
e non da calcoli o ragionamenti, state certi che, al di là dei tra-
guardi che raggiungerete, e perfino contro ogni plausibile logica 
che potrebbe frenarvi, continuerete a correre. Se poi aggiunge-
te all’amore il desiderio di portare a termine un vostro progetto 
interiore di runner, allora state parlando di “autorealizzazione”: 
ovvero di una conquista molto elevata che Abraham Maslow, 
padre fondatore della psicologia umanistica, mise al vertice del-
la piramide dei bisogni umani. E chi ha detto che non possia-
te realizzarvi un po’ perfino come persone anche nella corsa e 
magari nel partecipare un’epica maratona?

Ma fosse soltanto una cotta?

Diciamocelo chiaro: la vostra potrebbe rivelarsi soltanto una 
cotta per la corsa. La differenza tra infatuazione e vero amore è 
sostanziale. Nel primo caso, la passione così come è venuta può 
sfumare e scomparire, a meno che non si trasformi in qualcosa 
di più profondo.

Io le chiamo motivazioni di roccia o di vento. Le prime, da-
to che sono consolidate dall’amore, sembrano anche costanti e 
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