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Premessa



Alcuni non sentono il dolore.  
Altri sentono il dolore ma non soffrono. 
Altri soffrono ma non gli danno peso.  
Altri gli danno peso ma continuano.  
Poi ci sono quelli che si arrendono.  
Questo libro è per tutti loro. 


Questo volume si propone la sfida di riflettere sull’ultramaratona come pratica squisitamente umana, una pratica che ha addirittura forgiato, e continua a manifestare, l’essere umano. Infatti, ﻿l’umano non è solo uno specialista delle lunghe distanze, ma è anche l’unico animale che corre sfidando (agonisticamente) gli altri e, soprattutto, sé stesso. 
Alla luce di ciò che sappiamo della natura ancestrale dell’atto dell’ultracorrere, il libro analizza la figura dell’ultramaratoneta e l’attività del correre ultramaratone, partendo dai suoi aspetti corporei, passando per le sue peculiarità mentali, fino a﻿ esplorare le sue dimensioni esistenziali. Un’attività che sembra inscriversi, nella storia di Homo, in un periodo storico, quello attuale, che ospita un mondo molto diverso da quello che ha generato il germe di Homo corridore. Un periodo in cui la riscoperta del corpo e del suo legame con la mente si colloca, paradossalmente, in quella che potremmo definire l’era delle macchine, un’era nella quale non ci sono più limiti spaziali, temporali, in cui si sono rimodulate le geometrie delle passioni e delle emozioni,﻿ in cui assistiamo a un’accelerazione e, soprattutto, a un’estremizzazione di molti aspetti dell’umano, che vanno di pari passo con la soppressione di altre sue peculiarità, a seguito della tecnologizzazione della ﻿vita quotidiana. 
Proprio come ﻿ogni ultramaratona, il volume corre su un sentiero che si fa più insidioso a mano a mano che ci si spinge verso la finish line. Ci saranno momenti in cui tutto sembrerà chiaro e saremo entusiasti di quello che trov﻿eremo lungo il percorso, e momenti nei quali invece verremo assaliti da idee paradossali che ci indurranno a temere di perdere la strada maestra, e con essa le speranze di raggiungere, in maniera composta, l’arrivo. L’approdo però, come nelle più gratificanti esperienze di corsa, ci sarà, e condurrà a una sorta di sintesi sulla figura dell’umano corridore. 
L’interesse per l’ultramaratona in questo libro è duplice. Da ultramaratoneta, esperire la natura umana affacciandosi a questa pratica in prima persona, adottando un approccio fenomenologico, è molto ﻿significativo. Da filosofo, tentare di comprendere ﻿la stessa natura umana indagando questa attività dall’esterno, con un approccio più scientifico, rappresenta una sfida.  
La figura dell’ultramaratoneta è affascinante, non solo da un punto di vista antropologico, quando si tenta di comprendere che tipo di «animale» sia, ma anche da un punto di vista esistenziale, quando si cerca di leggere quale espressione della vita, soprattutto la vita ai nostri giorni, l’ultramaratoneta manifesti. Essendo poi l’ultramaratona una pratica che mostra il saldo legame tra mente e corpo, essa si presta come un ﻿prezioso caso studio per chi voglia capire la natura dell’uomo in rapporto alla sua dimensione biologica e alla sua peculiarità mentale rispetto agli altri animali. 
Il volume offre una trattazione filosofica della figura antropologica dell’ultramaratoneta e della sua attività di corsa ﻿fino allo sfinimento; non è una storia delle ﻿ultramaratone, ﻿né un manuale su come correrle, ﻿né una riflessione sulla filosofia dello sport o ﻿tantomeno un diario di viaggio delle mie esperienze personali. È un libro sull’umano che corre. 
Mi scuso già con il lettore che noterà le numerose mancanze di questo ﻿volume: l’ultrarunner penserà che io non abbia considerato alcuni aspetti fondamentali della corsa, il filosofo riterrà la mia discussione ﻿sulla mente un tantino naïf, il neuroscienziato troverà i miei discorsi sul cervello estremamente generici, il biologo penserà che l’evoluzione ﻿sia una cosa molto più complessa e seria di come io l’ho descritta. ﻿Tuttavia, l’entusiasmo nel segnalare il bisogno di riflettere su questi temi è stato più forte del timore di offrire un’opera che non può garantire un resoconto sistematico e completo su di essi.  
Dedico questo libro a tutti i fratelli corridori, e anche a tutti quelli che non sanno di essere delle macchine perfette per la corsa, sperando che prima o poi, anche per loro, arrivi la chiamata dalle alte entità dell’ultrarunning. 
Spero che il sentiero narrativo del volume dia al lettore la voglia di percorrere il sentiero di qualche gara. 
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Una riflessione sugli umani che corrono



Può esserci rivoluzione soltanto là dove c’è coscienza.  
Jean Jaurès


Tre rivoluzioni  



Questo è un volume sull’atto del correre. Tuttavia, ﻿andrà a esplorare una regione piuttosto estrema di tale atto: quella delle ultramaratone, cioè di quelle corse che superano il famoso limite dei 42﻿.195 km coperto dalla maratona, che fino a pochi anni fa era considerata la «regina delle corse». ﻿La corsa sembra un atto estremamente pragmatico, ﻿ma cela dimensioni mentali ed esistenziali tanto profonde quanto lunga è la distanza che si percorre. Tale atto è uno scrigno ﻿che contiene informazioni preziose sulla natura di un essere vivente che fa di questo elegante gesto biomeccanico un qualcosa di suo peculiare, eleggendolo a un’azione che rappresenta più di un mero spostamento nello spazio e attraverso il tempo. Correre ultradistanze sembra esse﻿re diventata una forma di espressione singolare degli umani dei nostri tempi. U﻿n’espressione sempre più in crescita, che si inscrive all’interno di alcune rivoluzioni antropologiche contemporanee. 
Il libro nasce dall’esigenza di riflettere sulla portata di queste rivoluzioni.  
La prima rivoluzione, che chiamo «rivoluzione della pratica contemporanea delle ultramaratone», è sotto gli occhi di tutti a livello mediatico, e sta gradualmente manifestando, a livello sociale e quotidiano, il ribaltamento della nostra concezione dell’uomo, delle sue capacità corporee e delle sue potenzialità mentali. ﻿Riguarda, per l’appunto, la pratica, amp﻿iamente diffusa, del correre ultramaratone.  
Dando un’occhiata ai risultati sportivi riportati sui giornali, ai libri sullo sport che vengono pubblicati ﻿e ai programmi televisivi o ai social dedicati agli atleti, si nota un fatto interessante: sempre più persone si affacciano al mondo della corsa delle ultramaratone.  
Il mondo della corsa è stato dunque colto da una eclissi. Il nuovo pianeta delle ultramaratone sembra essersi interposto tra il vecchio mondo della corsa e quella luminosa stella rappresentata dalla maratona, un punto fisso che illuminava il vecchio mondo, indicando la strada da seguire ai suoi abitanti più coraggiosi. Alcuni dei runner del vecchio mondo si sono armati di tenacia e hanno affiancato questi presunti marziani del pianeta ultramaratona﻿ in un viaggio in cui﻿ il buio pesto e i terreni dissestati come quelli lunari sembrano essere﻿, ironia della sorte, all’ordine del giorno (forse meglio dire della notte), che però tarda ad arrivare. 
Ciò che rende tale fenomeno strabiliante è che gli abitanti del nuovo mondo non sono solo professionisti, ma persone comuni. Questo rende tale pratica di una particolare portata rivoluzionaria: contro ﻿la vecchia idea che troppa attività fisica possa nuocere (o che non sia da tutti), l’ultracorsa va sempre più diffondendosi. Gli dèi dell’ultrarunning non sembrano fa﻿re distinzione: ogni umano può ricevere la chiamata. Se ciò non bastasse, non solo tali corse vanno sempre più di moda ma, a seguito dell’ampia diffusione, diventano sempre più lunghe, estreme, estenuanti, ai limiti delle cosiddette ﻿«possibilità umane﻿», con chilometraggi e condizioni ambientali che richiedono un impegno, appunto, sovrumano.  
Tale pratica, sebbene ﻿si manifesti principalmente nel mondo sportivo, non rimane del tutto estranea al mondo accademico. Infatti, interessati dai moti rivoluzionari, gli scienziati si sono dedicati allo studio dell’uomo ultracorridore. 
La seconda rivoluzione, che ﻿si basa sull’endurance running hypothesis ﻿(﻿ipotesi della corsa di resistenza), ﻿si è realizzata nei luoghi dove si produce sapere, ed è particolarmente familiare a biologi e antropologi evoluzionisti che studiano l’animale uomo.  
Come anticipato, fino a poco tempo fa si era soliti ritenere che le attività di endurance, cioè quelle attività sportive﻿ di resistenza ﻿(ma sarebbe meglio dire, di sfinimento﻿), come appunto le corse di lunga distanza, fossero nemiche della salute, e che la loro pratica rappresentasse qualcosa di profondamente innaturale. Ma la ricerca scientifica ha mostrato come, sebbene la nostra intuizione ci dica che nel regno animale non siamo gli esseri biologici più atletici, Homo sia, a livello evolutivo, una sorta di macchina perfetta per la corsa di resistenza, la cui pratica sembra ave﻿re selezionato e strutturato la nostra morfologia corporea, rendendoci gli animali da corsa di ultradistanze per eccellenza. Le capacità di performance motoria (o almeno parte di esse) legate all’atto del correre sembrano essere inscritte in alcune caratteristiche molto precise ed esclusive del corpo umano. Tale atto (probabilmente all’inizio solo per un caso, ma poi subendo un rinforzo nella pratica) avrebbe finito per forgiare il corpo a livello anatomo-fisiologico, accompagnandolo in particolari direzioni evolutive nella sua dimensione morfologico-strutturale. In effetti, l’umano (forse meglio dire: Homo) ancestrale era solito correre lunghe distanze per ragioni di sopravvivenza, come la caccia ad animali più veloci di lui, ma meno resistenti sulla lunga distanza (quella che viene chiamata in letteratura «caccia di persistenza»). Questo in un momento della sua storia evolutiva in cui non aveva a disposizione strumenti sofisticati per la caccia, ma era comunque un consumatore di carne. Sempre più evidenze (scheletriche, muscolari, organiche), e ﻿interpretazioni ﻿sempre più precise di esse, sembrano mostrare che la morfologia del corpo umano riflette una storia di lunghe corse in ambienti sconfinati.  
Se ciò è vero, correre lunghe distanze diventa tutt’altro che un atto estraneo e stravagante (o addirittura «fuori di testa»), come molti potrebbero credere, ma rappresenta l’espressione motoria più elegante di un’attività che ci ha accompagnato nella storia evolutiva e che ha dato forma al tipo di animale che siamo, al corpo con il quale incontriamo l’ambiente esterno.  
La terza rivoluzione, che chiamo «rivoluzione della mente incorporata», si è manifestata attraverso il soffio di una brezza teorica che è inizialmente spirato dalle finestre delle aule di filosofia, per poi farsi vento prorompente fin dentro i laboratori di neuroscienze, con ﻿una forza tale da spostare le vele di numerose imbarcazioni interdisciplinari nel mare del sapere, dalla psichiatria all’intelligenza artificiale, dalla neurorobotica alla linguistica. Quest’aria del tutto nuova ha portato con sé l’idea che la mente dipenda inscindibilmente dal corpo, sia cioè qualcosa di profondamente incorporato, contro quel famoso assioma, che per secoli ha plasmato la società occidentale, secondo cui mente e corpo sarebbero entità separate. Fino a qualche decennio fa, infatti, il corpo sembrava essere, almeno nella nostra cultura, solo un aspetto esteriore, materiale, dell’umano. Si riteneva che ﻿ci fosse qualcosa di molto più importante, interiore, spirituale, a renderci effettivamente umani: la mente.  
Oggi, respirare questa nuova aria ha regalato una fresca ossigenazione concettuale ai nostri pensieri, e ci ha permesso di essere sempre più consapevoli di come﻿ invece﻿ il corpo giochi un ruolo primario non solo nelle nostre esistenze in generale, ma soprattutto nella nostra dimensione mentale. Corpo e mente non sono due aspetti dello stesso individuo. L’individuo è il suo corpo. La mente è una cosa corporea. La materialità biologica del nostro corpo informa, cioè dà forma, struttura﻿, l’architettura del tipo di mente di cui disponiamo.  
Questa rivoluzione è stata irta di difficoltà. La storia del corpo è una storia complessa e tortuosa. ﻿Spesso oggetto, e non ancora pienamente soggetto per i ﻿Greci. Scrigno di mortificazioni nella teologia cristiana. Dirimpettaio della mente nel dualismo cartesiano. Raffinata macchina per il meccanicismo medico. Inesistente fino a qualche decennio fa per la psicologia. Mero aggregato di atomi per la fisica. Solo a partire dalla tradizione fenomenologica esso è finalmente divenuto base solida dei vissuti esperienziali ed esistenziali di quello straordinario animale che è l’essere umano.  
A partire dall’eredità di questa tradizione, e grazie a﻿ ulteriori sviluppi di ricerca da essa ispirati, il meraviglioso mondo del corporeo, e il suo impatto sull’altrettanto meraviglioso mondo del mentale, sono diventati il bersaglio di un’indagine che ha coinvolto diverse discipline – dalla filosofia alla psicologia, fino alla psichiatria, alla linguistica e alle neuroscienze. Come tutte le rivoluzioni, anche questa costa dei sacrifici. Se prima era facile confinare tutto quello che non sapevamo ancora spiegare all’interno di quel calderone concettuale che definivamo mentale, ora ci si aspetta che (quasi) tutti i diversi piani di tale edificio del mentale debbano trovare un approdo a strutture corporee (che, anche se non sufficiente, dovrebbe almeno esse﻿re necessario).  
Come vedremo, ciò che tale rivoluzione ci insegna è che tutte le dimensioni della nostra esperienza mentale, anche quelle che ci sembrano più astratte, dipendono in realtà dalla conformazione morfologica del corpo (compreso il cervello, ovviamente, che è una parte cruciale del nostro corpo). Un corpo che effettivamente permette e﻿ accoglie tali possibilità di esperire il mondo esterno, a partire dalla sua dimensione più materiale, biologica, neurofisiologica, animale.﻿ Le tre rivoluzioni aprono la strada al filosofare sull’ultrarunning.  

Filosofare sulla corsa di ultradistanza 



La filosofia si occupa di tante cose. Sarebbe qui difficile darne una definizione esaustiva e coerente. Molto spesso essa prova a rispondere, argomentando, a domande che vanno ben oltre la capacità di risposta prettamente scientifica, sebbene proprio dalla riflessione scientifica essa possa prendere spunto. Non sembra errato dire che si interessa del mondo, dell’uomo, e del loro rapporto. Quando riflettiamo sulle rivoluzioni appena descritte, antropologia e filosofia possono collaborare, sfociando in quella che viene definita «antropologia filosofica». Se l’antropologia si propone di studiare l’uomo da un punto di vista biologico e culturale, l’antropologia filosofica si è a lungo interrogata sulla dimensione dell’umano nel complesso del suo esistere, del suo stare al mondo, del «fenomeno biologico uomo» in tutto il suo peculiare spessore. I filosofi interessati all’antropologia hanno cercato di contribuire alla nostra comprensione di cosa l’uomo sia e che posto occupi nella natura, soprattutto in qualità di animale uomo, differente, per modalità esistenziali e qualità ontologiche, metafisiche ed epistemiche﻿, dagli altri animali. 
Ma cosa c’entra la filosofia con l’ultramaratona? Dove si incontrano? L’ultramaratona può mostrare diversi aspetti dell’uomo che, potenzialmente, ogni filosofo potrebbe trovare interessanti, sotto diverse prospettive: pragmatista (a cosa serve l’ultramaratona?), esistenzialista (che senso ha correrla?), antropologica (cosa ci dice questa pratica su chi la compie?), biologica (che ruolo gioca nell’evoluzione dell’uomo?), sportiva (che tipo di impresa è?). Allora, l’analisi di questa pratica potrebbe un giorno diventare un campo di battaglie teoriche intorno alle definizioni di alcune peculiarità dell’umano. 
Se l’ultramaratona si pone perfettamente al crocevia tra lo studio della mente e lo studio del corpo – mente e corpo umani –﻿, allora il filosofo può volersi affacciare in questo mondo, uno dei tanti mondi da esplorare per comprendere l’universo dell’umano.  
Questo tentativo di speculazione filosofica non è affatto banale. Da una parte, gli studiosi che si dedicano al motorio non sono sempre interessati agli aspetti antropologici, né tantomeno esistenziali, delle pratiche motorie. Dall’altra, chi è interessato alla dimensione antropologica spesso non investiga questioni come la natura della mente, la sua relazione con il corpo, i confini che ci permettono, se possibile, di delimitarli, individuarli﻿, identificarli e indicarli. I filosofi dello sport sono invece spesso più interessati allo sport per sé, e meno a﻿ un’analisi della natura dell’animale umano che lo pratica. I filosofi della biologia probabilmente non azzarderebbero ipotesi antropologico-filosofiche che offrano un’analisi complessiva, anche per ciò che concerne la dimensione sociale, o esistenziale, dell’ultramaratoneta. E, laddove i filosofi della mente sono ovviamente interessati al mentale, essi lo sono (per lo più) al mentale di per sé, e non direttamente in relazione a ciò che esso rappresenta per l’umano come essere che abita un mondo con certe modalità esistenziali.  
È pur vero, tuttavia, che lo studio dell’uomo richiede la congiunzione interdisciplinare di più forze, data la sua complessità rispetto ai diversi livelli d’indagine. Dunque, fermarsi all’uno o all’altro approccio potrebbe fornire risposte molto precise a domande molto tecniche, ma non darci la facoltà di raggiungere una sintesi sull’umano.  
Il lettore dovrebbe notare, a questo punto, che le tre rivoluzioni di cui abbiamo parlato ribaltano alcune convinzioni saldamente condivise e sollecitano, dunque, un’attenta riflessione sulla natura degli umani che corrono, suggerendo di prestare particolare attenzione al fatto che le strutture mentali umane sono inscritte in una particolare morfologia corporea, che è a sua volta il risultato di una peculiare selezione data dall’adattamento alla corsa di lunga distanza. Esse ci informano﻿ in maniera completamente nuova sull’uomo, e su come la sua peculiare e unica natura di essere mentale sia sorta da una fonte di natura materiale e biologica che a prima vista parrebbe semplice, ma dalla quale sgorga una profonda complessità.  
Tali rivoluzioni diventano allora terreno fertile per guardare con attenzione agli sviluppi della società attuale, nella quale si inscrivono nuove forme antropologiche; e i risultati delle scienze possono aiutare a leggere accuratamente la natura dell’uomo e le varie regioni del mondo, sia di quello interno che di quello esterno, con le quali esso ha a che fare. Dunque, la figura di Homo ultramaratoneta costituisce un interessante bersaglio per comprendere la natura dell’essere umano.﻿ Questo, a partire dalle rivoluzioni descritte. 

L’ultramaratoneta ancestrale e l’ultrarunner contemporaneo 



﻿﻿Prendiamo le mosse da due considerazioni che scaturiscono da quelle che abbiamo definito come la prima e la seconda rivoluzione.  
Sempre più persone si accingono a correre le ultramaratone; ne segue che molte persone sono pronte a correre ultramaratone.  
Inoltre, le ultradistanze sembrano essere peculiari di Homo. 
Se tutto questo fosse vero, potrebbe non essere un caso che molti scelgano questo sport: la sua pratica potrebbe, presumibilmente, rappresentare nient’altro che un ritorno alle origini. 
Dunque, sembrerebbe intuitivo che, anche se la chiamata da parte degli dèi dell’ultrarunning arriva, almeno al momento, solo ﻿agli umani che bramano tali imprese apparentemente estreme, madre natura ha in realtà (casualmente) permesso a﻿ ﻿Homo di essere un abitante perfetto del pianeta ultramaratona. Le sue gambe sono state forgiate dal suo terreno. Le sue giornate scandite dall’esplorazione dei suoi ambienti. Il suo cibo rappresentato da altri esseri in movimento che popolano il pianeta. Quelli che sembrano dei mutanti, gli ultrarunner, sono allora, in realtà, l’espressione di ciò che vi è di più umano. Ciò che ﻿sembra stupire, dunque, non ﻿è solo l’atto in sé del correre lunghe distanze, ma ciò che tale pratica ci mostra di noi esseri umani: che﻿ noi tutti﻿ potremmo definirci ultramaratoneti naturali, che l’ultracorsa è connaturata nell’assetto biologico di ﻿Homo. Dunque, ﻿è per questo motivo che l’ultramaratoneta contemporaneo potrebbe rappresentare un ritorno alle origini﻿,﻿ all’uomo ancestrale, all’ultramaratoneta per eccellenza.  
E l’ultracorsa potrebbe esse﻿re considerata come qualcosa che ci riavvicina all’uomo che eravamo, che correva nella savana per ore e ore, in spazi sconfinati. Allora, se l’approdo al corpo nella ricerca sull’uomo sembra essere una conquista dei tempi attuali, l’effettiva pratica corporea di correre ultramaratone, che investe la società contemporanea, sembra invece un ritorno ai tempi ancestrali, nei quali l’uomo poteva muoversi sulle sue sole gambe in spazi aperti, per cacciare gli animali dei quali soleva cibarsi. Sembrerebbe dunque esserci una strettissima relazione tra ﻿Homo del passato﻿ e l’umano contemporaneo, proprio attraverso la pratica del correre le lunghe distanze. 
﻿Ciò detto, se rispetto alla dimensione neurofisiologic﻿a e morfologic﻿a questo potrebbe esse﻿re un buon modo di leggere ﻿﻿il fenomeno dell’exploit delle ultramaratone (indubbiamente l’uomo presenta una struttura neurofisiologica che è facilitata nell’atto del correre lunghe distanze), a livello culturale, sociale e antropologico potrebbero sorgere molti dubbi su tale lettura. Infatti, nella pratica odierna di corsa di lunga distanza, le ragioni puramente di sopravvivenza sembrano cedere il passo a ragioni esistenziali. 
Appurare ciò conduce a﻿ una importante domanda: perché l’uomo di oggi ha bisogno di compiere tali imprese? Se l’uomo primitivo aveva bisogno di correre per cacciare, perché l’uomo contemporaneo continua a correre ultramaratone, anche se ha già tutto quello ﻿di cui ha ﻿necessità? Bisogno di sfida? Anelito a superare i propri limiti? Divertimento? Senso di libertà? Prima di tutto, è importante notare che, se è vero che tale pratica necessita di un corpo biologicamente preparato, l’﻿umano è anche e soprattutto un animale sociale e culturale, che è inscritto ﻿in un ambiente che condivide con gli altri ﻿umani, con gli altri soggetti. In questa misura, ogni sfida trova una sua identità nel mondo dei limiti nella quale è inscritta. Ogni anelito a certi limiti parte da una stima dei valori di alcune imprese piuttosto che di altre. Ogni divertimento riflette una pratica sociale. Allora, si potrebbe tentare di guardare alla società contemporanea e analizzarla al fine di capire se essa si prefiguri come la matrice perfetta del ritorno alla corsa di lunghe distanze, ma per motivi diversi﻿ rispetto a quelli ancestrali.  

L’ultramaratona e la mente (incorporata)  



﻿Anche grazie alla seconda e alla terza rivoluzione possiamo riflettere su qualcosa di interessante. Se la corsa sembra aver forgiato il corpo, e il corpo a sua volta informa la mente, allora ci dev’essere una qualche relazione tra l’atto del correre, che ha definito il nostro corpo, che a sua volta ospita la nostra mente, e il modo nel quale la nostra mente è appunto strutturata.  
Da una parte, la ricerca paleoantropologica suggerisce che la capacità di correre lunghe distanze abbia strutturato il corpo umano durante la sua evoluzione. Se questo è vero, correre ultradistanze sembra essere connaturato nell’uomo, a livello corporeo. Dall’altra, la contemporanea ricerca filosofica, informata dalle evidenze sperimentali, ci ha mostrato, grazie alle teorie della mente incorporata, che il nostro mondo mentale dipende strettamente dalla nostra realtà corporea. Allora è ragionevole supporre che la corsa, strutturando il nostro corpo, che è il sostrato dal quale si erge l’universo del mentale, abbia in qualche modo giocato un ruolo non banale nella formazione peculiare della nostra architettura mentale. Attraverso il correre, il corpo prende una specifica forma. Ma tale forma corporea struttura a sua volta la mente. Il corpo, un corpo che corre, sembra dunque ragionevolmente dare vita a un particolare assetto neurofisiologico, che è peculiare dell’uomo in quanto ultramaratoneta naturale. Se questo è vero, sarà allora possibile ravvisare delle relazioni profonde tra l’atto del correre e ﻿i (almeno alcuni d﻿ei) ﻿nostri stati mentali. 
D’altra parte, questa analisi è molto importante anche alla luce del fatto che la corsa di lunga distanza sembra essere una di quelle discipline, per eccellenza, nelle quali l’aspetto mentale è cruciale tanto ﻿quanto quello fisico, corporeo, atletico. Dunque, correre richiede non solo un tipo particolare di mentalità, e questo lo sappiamo, ma un tipo particolare di mente. Sembra dunque lecito voler tentare di comprendere cosa possiamo dire su que﻿llo ﻿che non è più solo uno sport, alla luce di una teoria che suggerisce il legame inscindibile tra mente e corpo﻿, per capire il loro specifico ruolo all’interno dell’ultracorrere. 

Le sfide della corsa. Paradossi tra mente e corpo 



Tutto molto bello. ﻿Dunque, per finire, seguendo la prima e la terza rivoluzione, la mente dell’ultrarunner﻿ (odierno) dovrebbe avere una peculiare relazione con il suo corpo.  
Peccato che le cose si complic﻿hino quando prendiamo in considerazione la patofisiologia dello sport in ambito medico. Un insieme di evidenze mostra come correre ultramaratone sia estremamente dannoso per il corpo umano, a diversi livelli, da quello scheletrico a quello muscolare, da quello viscerale a quello sistemico-strutturale. Ne consegue il paradosso che un corpo perfettamente strutturato per correre possa incappare in disagi patologici.  
Difficile uscire da tale paradosso. Un ﻿tentativo ﻿lecito sarebbe quello di invocare il ruolo della mente nella pratica di correre ultradistanze. Gli ultramaratoneti riescono, con quella che viene usualmente definita forza mentale, ad andare oltre tali problematiche corporee.  
Questa opzione seducente conduce a un secondo paradosso. La mente dell’ultramaratoneta dovrebbe permettergli di sopperire perfettamente ai problemi corporei che esso incontra. Tuttavia, è piuttosto usuale che i disagi corporei in una corsa di lunga distanza abbiano una ricaduta nella sfera del mentale, con voci che ﻿cercano di fermare il corridore, segnali di angoscia e di dolore. Il paradosso nasce dal fatto che una mente perfettamente inscritta in un corpo strutturato sulla corsa di lunga distanza non dovrebbe ostacolare la sua attività, ma invece marciare di pari passo con ess﻿a.  
L’apparente via di fuga dal paradosso potrebbe dunque esse﻿re rappresentata dall’evidenza che la vera forza dell’ultramaratoneta è, paradossalmente, la capacità di silenziare la mente, particolarmente rispetto a questi diversi segnali provenienti dal disagio psicofisico.  
Ma perché una mente che emerge da un corpo strutturato dalla corsa ha bisogno di essere silenziata quando il corpo che la ospita sta dando vita a ciò che gli è ﻿più naturale, ovvero correre? E perché l’ultramaratoneta, un essere umano, deve annullare ciò che gli è più caro e peculiare proprio in qualità di umano, cioè la propria vita mentale, per poter praticare la più profonda e﻿ insita espressione motoria del suo essere a livello morfologico? ﻿Rispondere a queste domande mette in relazione tutte e tre le rivoluzioni, portandoci a riflettere sulla natura antropologica dell’ultrarunner contemporaneo. Percorriamo le rivoluzioni una per una. Poi potremo apprezzare le implicazioni che discendono dal metterle insieme. Questo ci dirà molto sull’umano che ultracorre. 
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L’universo della corsa e l’ultramaratona



Vincere non cambia niente.  
Andre Agassi 
***
Gli ultrarunners spesso parlano di quanto amino questa parte, 
quanto attendano il momento in cui il dolore si farà sentire 
quando la tempesta arriva a sfidarli. 
Sono dei pazzi, penso. 
Adharanand Finn  


Correre, correre, correre 



Mi piace suddividere i modi di pensare e praticare la corsa in tre categorie. Spero non me ne voglia, il lettore runner, se questa classificazione non incontra il suo gusto. È solo un mio modo di organizzare i vari mondi che popolano l’universo della corsa in maniera del tutto arbitraria. La divisione qui non riguarda le specialità e i relativi chilometraggi, ma il modo di intendere il viaggio nella corsa (faccio qui riferimento principalmente agli uomini comuni, non ai professionisti). 
Il primo mondo riguarda chi corre fino a 10 km. ﻿In esso, gli abitanti possono essere i jogger così come i runner. Ci sono quelli che corrono solo per tenersi in forma﻿ e quelli che lo fanno per battere il ﻿proprio record personale. Alcuni lo fanno per migliorare l’endurance﻿ o﻿, come dicono in molti, fare fiato. Altri perché il medico ha consigliato loro di fare attività sportiva, perché salutare. Altri ancora perché amano correre veloc﻿emente e tale distanza permette di ﻿raggiungere un’ottima velocità per un tempo non troppo prolungato, e su uno spazio ragionevole. Altri ancora corrono perché possono affrontare al meglio la gara della domenica, divertendosi, senza faticare troppo e passando una bella giornata di sport in compagnia di amici e famigliari. 
Il secondo mondo vede i suoi abitanti spostarsi per distanze che vanno dalla 10 km, passando attraverso la mezza maratona (21,097 km), fino alla maratona vera e propria (42,195 km). Questi corridori alternano i diversi chilometraggi, oscillando tra i due intervalli, quello minore – 10 km – e quello maggiore della maratona. Alcuni prediligono rimanere sui 20 km, allenandosi sulle gare da dieci, e ogni tanto sbilanciandosi sulle maratone. Altri, invece, sono maratoneti puri. Cercano di dare il meglio su quella distanza, coprendola nel minor tempo possibile, tentando di raggiungere il tanto bramato personal best. Il mondo dei maratoneti puri meriterebbe un libro a parte. Un libro che descriva la loro meticolosità quotidiana, la loro forza mentale, la loro preparazione fisica, la loro costanza nell’allenarsi come è imposto per rispettare il tempo della gara, la capacità tecnica di gestire ogni secondo. E, in effetti, molti libri sono stati scritti, non solo su come preparare al meglio tale distanza, ma soprattutto sulle narrazioni che possiamo dare di questa magnifica espressione del gareggiare di corsa. 
Il terzo mondo è un mondo recente, nel quale non esistono limiti, i cui abitanti corrono per spingersi all’estremo della fatica, del dolore, della sofferenza, della sopportazione, dunque, della resistenza. Un mondo in cui i runner diventano degli avventurieri capaci di sopravvivere in situazioni estreme, sia per chilometraggi e dislivelli, che per condizioni climatiche. Montagne colossali, deserti aridi, asfalti bollenti, giungle insidiose, distese di ghiaccio, sono alcuni dei luoghi che questi runner scelgono per cimentarsi nelle imprese che rendono peculiare questo mondo: le ultramaratone.  
Alcune di esse, gli «ultratrail», sono gare che si svolgono su tracciati di montagna o altri tipi di paesaggi ostici. Altre si svolgono su strada. Entrambe possono presentare pendenze importanti, ma chiaramente gli ultratrail sono quelli che presentano il maggior dislivello. 
Queste gare superano il chilometraggio della classica maratona, e non di poco. L’ultramaratoneta è diverso rispetto ai suoi fratelli di sforzi, abitanti degli altri due mondi della corsa. Il cambiamento quantitativo dei chilometri lo porta ad affrontare un﻿a dimensione che diventa diversa sul fronte qualitativo. Non è solo un altro tipo di specialità sulla corsa. È un altro tipo di esperienza umana. Un’attività che definire solo corsa è riduttivo. 
I mondi possono compenetrarsi, permettendo dei viaggi dall’uno all’altro. Chi corre le maratone si avventura nelle ultramaratone. E chi corre ultramaratone ﻿usa le maratone per allenarsi. Tuttavia, essi rimangono due mondi diversi, così come i loro abitanti rimangono due animali diversi. Il maratoneta cerca di fare il miglior tempo possibile. Si spinge al limite. Una macchina da velocità. L’ultramaratoneta ambisce alla finish line che, soprattutto nelle gare estremamente impegnative, è collocata in uno spazio-tempo quasi indefinito﻿ rispetto al momento della partenza.  
Gli ultramaratoneti prediligono l’avventura rispetto alla performance. Le statistiche parlano chiaro su queste differenze. Gli ultramaratoneti hanno completato più maratone dei maratoneti, presumibilmente solo perché i maratoneti le affrontano spingendosi al limite, mentre gli ultramaratoneti le usano come allenamento, e vanno più lentamente. I maratoneti hanno tempi migliori sulla maratona rispetto agli ultramaratoneti.  
Non sorprendono le differenze antropometriche tra questi due diversi animali da corsa umani. Gli ultramaratoneti sono più magri, con una pelle più sottile, i polpacci più sviluppati, e sono più leggeri nella parte superiore del corpo, con una minore circonferenza su braccia e cosce, rispetto ai maratoneti. I maratoneti hanno la circonferenza del polpaccio più sottile degli ultramaratoneti, ma una pelle più spessa sulla parte superiore del corpo.  
Anche gli allenamenti differiscono. Gli ultramaratoneti si allenano con tempi più lunghi, correndo a una velocità minore, ma corrono più chilometri e si allenano più ore rispetto ai maratoneti. È stato anche dimostrato che gli ultramaratoneti hanno una tolleranza del dolore molto superiore a quella degli altri individui. 
L’indole dell’ultramaratoneta ﻿è quella di chi ama esplorare. ﻿Di colui che non bada al clima. Può fermarsi a contemplare il paesaggio. Sta attento alla fauna che popola l’ambiente che sta attraversando. Ma, soprattutto, ama sfinirsi in un viaggio estenuante. 
Solitamente, si sposta da un punto A a un punto B per attraversare un luogo molto preciso (evita quindi le gare che ospitano un percorso fatto ad anelli). Deve prestare attenzione al cibo, all’acqua che deve portarsi dietro, nel suo fidato zainetto, finanche ai farmaci che possono aiutarlo ad andare avanti, in caso di bisogno di sopportazione di estremo dolore fisico. Deve ricordarsi di gestire queste scorte in maniera oculata, rispetto ai punti vita dove può rifornirsi. Può voler continuare a correre anche in condizioni di infortunio estreme, trascinandosi fino alla fine (anziché rinunciare per un problema fisico che non gli permetterebbe di correre al massimo della velocità). Deve fare i conti con la deprivazione del sonno﻿ e con le conseguenti allucinazioni che possono infestare la mente di un individuo che sta correndo al buio per la terza notte di seguito, e che magari non riesce più a mangiare, o a espellere dal corpo ciò di cui ha provato a nutrirsi﻿﻿ (in alcuni casi, la disidratazione può anche affievolire la vista – in una ultramaratona, la campionessa Courtney Dauwalter ha perso la vista per la parte finale della gara, presumibilmente a causa della disidratazione﻿, ﻿legata anche all’uso delle lenti a contatto, non potendo più vedere oltre i suoi piedi, anch’essi sfocati, e ha continuato con l’aiuto di un pacer, di notte, urtando anche la testa contro un albero, ma continuando ﻿sino alla fine). Deve affrontare la solitudine. Deve saper navigare l’ambiente. Deve, insomma, sopravvivere. (Il lettore maratoneta perdonerà l’entusiasmo di chi scrive rispetto all’ultramaratona, ma il libro è precisamente su questa disciplina﻿ e sugli aspetti peculiari di questo nuovo mondo culturale e antropologico). 
A questo punto, cerchiamo di capire bene quali sono i luoghi di questo strano nuovo mondo e chi sono davvero gli abitanti che lo popolano. 

Correre oltre il limite 



La maratona, una corsa di 42,195 km, è stata concepita, fin dai tempi antichi, come la gara delle gare. Una prova di forza, di resistenza, di endurance, non equiparabile ad alcuna altra performance. La sfida attraverso la quale misurare la propria potenza. Fino a qualche decina di anni fa, correre una maratona rappresentava dunque un’enorme performance sportiva e, soprattutto, corporea. Da una parte, i professionisti di questo sport erano visti come gli atleti per eccellenza. Dall’altra, l’uomo comune non osava cimentarsi in tale impresa (o almeno non spesso), perché essa sembrava richiedere una preparazione ad hoc che molti individui, non particolarmente predisposti, non avrebbero potuto permettersi di perseguire. Questo per le (presunte) ragioni più disparate: dal fatto che un individuo comune che lavora non disporrebbe di tutto il tempo necessario a prepararsi a compiere tale impresa, all’idea che essa fosse riservata solo a quei pochi che esibiscono un peculiare assetto fisico conferito in dono da madre natura.  
Se fino a﻿d ﻿alcuni anni fa questa era la concezione sulla maratona, le cose oggi sembrano esse﻿re cambiate, e non di poco. Non stupisce, infatti, trovare anche un comune impiegato di banca, che passa le sue otto ore seduto alla scrivan﻿ia davanti a﻿ un computer, che riesce a prepararsi per poter partecipare a una maratona e affrontarla con tempi più che dignitosi. A tal proposito, se il grande maratoneta keniota Eliud Kipchoge ha recentemente permesso agli esseri umani di battere un record ﻿fino a ora impensabile, completare la maratona sotto le due ore, gli amatori﻿, a pensarci bene, non si discostano﻿ ﻿troppo dal tempo impiegato dal super atleta. Ci sono maratoneti amatoriali che riescono a correre una maratona intorno alle due ore e trenta, e anche meno. Certo, in una corsa come la maratona, mezz’ora in più è davvero significativa. Si ricordi però che, pochi anni prima, anche solo cimentarsi in tale gara era, per i non professionisti, cosa lontana. La vera sfida sembrava, per i più, arrivare al traguardo. Ma anche solo l’idea di presentarsi alla linea di partenza non sfiorava le persone comuni. Figurarsi riuscire a rispettare certi tempi.  
La cosa interessante﻿ però è un’altra. Proprio in questi ultimi anni ha preso sempre più piede la pratica di correre non maratone, bensì ultra-maratone, che possono presentare diversi chilometraggi ben oltre la distanza classica della maratona. Certo, ci sono ultramaratone che si discostano di poco dalla maratona classica, per esempio le gare da 50 km. Poi però ci sono quelle che alzano il tiro: le famose 100 km﻿ ﻿e le cento miglia. Ma aspettate a meravigliarvi: si può arrivare anche a 200, o perfino 300 km, no stop! 
Alcune delle più famose al mondo sono:  
	 Tor des G﻿éants, in Valle d’Aosta: 330 km, 24.000 m di dislivello;  
	 Marathon des Sables, nel deserto del Sahara ﻿marocchino: 240 km;  
	 Badwater, nella Valle della Morte, in California: 135 miglia (circa 217 km), quasi 4.000 m di dislivello (una gara estenuante per il caldo, nella quale la temperatura può salire fino a 50 °C – per darvi un’idea dell’ostilità del territorio –﻿; una delle immagini che potete trovare scrivendo il nome della gara su Google è quella di un tegamino sul ciglio della strada con dentro un uovo che cuoce come se sotto ci fosse un fornello acceso);  
	 Western States: 100 miglia, dislivello di quasi 6.000 ﻿m, ﻿nella Sierra Nevada californiana; 
	 Yukon Arctic Ultra﻿: (una delle gare più estreme al mondo, nello Yukon, in Canada, che si svolge in diversi formati﻿ e può arrivare a toccare centinaia di miglia, per diversi giorni non stop, in un luogo dove la temperatura può scendere fino a –50 °C﻿;  
	 Moab 240 nello Utah: una gara di 240 miglia con quasi 9.000 m di dislivello;  
	 Hardrock: 100 miglia, con più o meno 10.000 m di dislivello;  
	 Ultra﻿-Trail du Mont Blanc: 100 miglia con 8.000 m di dislivello;  
	 ﻿la famosa Spartathlon: una gara di 246 km﻿, con quasi 4.000 m di dislivello, che ripercorre la strada che Filippide, il famoso messaggero greco, avrebbe realmente percorso tra Atene e Sparta, per poi morire (dico realmente, a dispetto della distanza della maratona﻿ che noi tutti conosciamo﻿ e che è spesso affibbiata a tale evento storico, ma che fu in realtà fissata convenzionalmente alle olimpiadi del 1908, in Inghilterra, per permettere ai partecipanti di partire dal Castello di Windsor e arrivare precisamente al parco reale, e ﻿poi riconosciuta ufficial﻿mente nel 1921);  
	 ﻿Barkley Marathon (in realtà un’ultramaratona), nel Tennessee: 100 miglia con ﻿con un dislivello di 18.000 m, una delle più dure al mondo;  
	 la più lunga ultramaratona al mondo è di 3.100 miglia, la famosa Self-Trascendence.  


Alcune di esse, tra le più «corte», per esempio quella da 100 km, vengono terminate in un tempo che va dalle sei alle dodici ore (tenendo anche conto ﻿del dislivello, che molto spesso può arrivare ﻿a più di ﻿5.000 m) per i professionisti, e anche molto di più per i comuni mortali. Altre possono richiedere più giorni, fino a una settimana, senza fermarsi (tranne che ai punti ristoro, per mangiare e riposarsi per pochissimo tempo), per raggiungere il traguardo.  
Di nuovo, la cosa straordinaria, o ultra-ordinaria, è che moltissimi atleti amatoriali si cimentano in tali imprese. Atleti che, come Clark Kent, trovano il primo spogliatoio per togliersi giacca e cravatta e infilarsi le scarpe, per diventare dei supe﻿ruomini: degli ultrarunner﻿. Molti riescono anche a raggiungere risultati non da poco. Si pensi a Giorgio Calcaterra, nella vita normale tassista, nella vita sportiva campione mondiale della 100 km, per anni imbattuto nella famosa ultramaratona del Passatore, la 100 km da Firenze a Faenza. 

Chi corre l’ultramaratona? 



L’ultramaratona è interessante per molteplici motivi. Prima di tutto, come pratica corporea, che porta il corpo al limite, costituendo un eccellente banco di prova per attestare alcune delle più stupefacenti capacità umane﻿﻿. ﻿Inoltre, ﻿essa rappresenta un’enorme sfida mentale, deputata ad attestare i livelli di resistenza dell’individuo. Queste, insieme alla stupefacente esperienza﻿ solitamente ospitata in terre spettacolari che offrono le più incredibili avventure, con tanto di storie da raccontare un giorno ai propri nipoti, sono le ragioni principali per le quali sempre più corridori vogliono provare ad arrivare alla fine di questi lunghi viaggi sulle proprie gambe.  
Gli scienziati Beat Knechtle e Pantelis Nikolaidis, in un ﻿bellissimo articolo del 2018, hanno stilato un profilo dell’ultramaratoneta medio (americano, certo, ma che può essere tuttavia ﻿esplicativo anche per noi) e sono giunti alla seguente descrizione, per ciò che concerne i corridori delle cento miglia.  
Essi hanno un’età che gravita intorno ai 45 anni, il più delle volte uomini, e con una buona istruzione (il 50% ﻿è laureat﻿o). La maggior parte ﻿è sposat﻿a. Una cosa divertente: sembra che gli ultramaratoneti si assentino molto raramente dal lavoro per malattia o infortunio. 
Ci sono anche differenze di genere. Le donne sembrano adottare strategie differenti rispetto a quelle adottate dagli uomini, per esempio cominciando più piano all’inizio della gara, ma andando più veloce degli uomini verso la fine. Si noti, tuttavia, che negli ultimi anni la differenza nella performance tra uomini e donne è andata sempre ﻿più accorciandosi, e questo è possibile soprattutto nelle categorie di età nelle quali sono presenti più donne (ciò permette anche di alzare i numeri per le statistiche, facendo emergere la vera forza femminile, dal momento che, quando ci sono più uomini, è difficile fare una stima effettiva delle reali differenze di genere). Suddette differenze rimangono﻿ di solito inalterate rispetto alle gare più lunghe, che vanno dai 200 ai 1.000 km. Le donne hanno anche più esperienza del flusso (flow), cioè ﻿del senso di gratificazione legata all’immersione durante uno specifico compito, che viene percepito come qualcosa rispetto al quale sta «andando tutto liscio». 
Detto questo, sempre più donne partecipano alle ultramaratone, e questo potrebbe un giorno, magari, cambiare le carte in tavola, contro ogni previsione scientifica. In alcuni casi, che non costituiscono la maggioranza, quando si incrementa la distanza, e la gara si fa più dura, le donne riescono (cosa che non mi sorprende affatto, e che anzi conferma l’idea che le donne abbiano una grande forza, non solo fisica, ma anche mentale, nonché una più matura gestione del dolore) a sovrastare gli uomini (www.runnersworld.com/trail-running-training/why-women-rule-ultrarunning). Questo il caso, per esempio, della fortissima ultrarunner americana Courtney Dauwalter, che ha vinto la Moab 240, arrivando prima assoluta e lasciando indietro il secondo classificato, uomo, con un anticipo di quasi dieci ore. Lo stesso dicasi per la giapponese Hiroko Okiyama, che ha battuto tutti gli uomini nella ﻿Germany Run﻿ (1﻿.200 km) del 2007. (In questo contesto, è interessante notare come ci siano diverse ricerche che stanno cercando di capire se i cacciatori-raccoglitori, i primi che hanno iniziato a correre, di cui parleremo più tardi, fossero principalmente uomini, o anche le donne partecipassero alla caccia; questo direbbe molto su come i cambiamenti corporei abbiano ﻿una correlazione con una selezione sessuale o ﻿meno). 
La cosa apparentemente sorprendente è che, nelle ultramaratone, il picco della prestazione (cioè la qualità del risultato) si raggiunge in età che potremmo intuitivamente considerare avanzate, soprattutto rispetto all’età nella quale ﻿lo si raggiunge nelle maratone e nelle mezze maratone. Nelle maratone, il personal best si raggiunge intorno ai 30 anni. Nelle 50 km, la miglior performance si registra intorno ai 40 anni. Ma l’età media degli iscritti è solitamente intorno ai ﻿50 anni, ﻿età superiore a quella nella quale﻿ è espressa la maggior qualità della prestazione﻿. ﻿Nelle 100 km, gli uomini che vincono hanno una età media tra i 30 e i 50 anni, mentre le donne tra i 30 e i 55. Nelle 100 miglia, i migliori tempi per gli uomini si aggirano intorno a una età media tra i 30 e i 39 anni, mentre per le donne tra i 40 e i 49. L’età dei più veloci è intorno ai 27, ﻿quella delle più veloci intorno ai 39.  
Il picco della performance personale, a parità di età, può aumentare con l’aumentare dei chilometri. ﻿L’età nella quale si raggiunge la miglior performance sembra crescere man mano che crescono le distanze﻿.﻿ ﻿Inoltre, essa sembra essere﻿ complessivamente in aumento, specialmente nelle gare molto lunghe, così come sono in aumento i partecipanti per ogni categoria, ﻿a ma﻿no a mano che si avanza con l’età﻿. Non stupisce che gli ultramaratoneti siano, complessivamente, più vecchi dei maratoneti e che l’età dei partecipanti, a seconda della lunghezza dell’ultramaratona, si alzi sempre di più. 
Nella famosa Marathon des Sables, il numero dei finisher﻿﻿ sopra i 40 anni è cresciuto﻿ e la performance degli atleti maschi nei gruppi 35-39 e 40-44 è migliorata. 
Dunque, l’ultramaratoneta sembra avere una identità precisa e ben definita, oltre che peculiare. A testimonianza diretta di tale fatto, mi è spesso capitato di sentirmi il giovane in alcuni di questi eventi. ﻿È successo, per esempio, alla famosa Ultramaratona del Gran Sasso d’Italia, un’ultramaratona (breve) di 50 km con quasi 1.000 m di dislivello, in quello che viene definito il Tibet d’Abruzzo, un posto meraviglioso che dà ﻿la sensazione all’ultracorridore di trovarsi nelle terre spettacolari del Signore degli Anelli. L’impressione era quella ﻿di essere circondato, per l’appunto, più da tizi che assomigliavano a Gandalf ﻿piuttosto che a Frodo. Stessa sensazione alla 100 km del ﻿Passatore, dove gli ultracorridori con i capelli bianchi intorno a me erano la maggioranza. 
Un tempo i sessantenni erano soliti invitare la propria famiglia la domenica a pranzo, con i figli trentenni, che magari erano stati a praticare qualche sport la mattina con gli amici. Se oggi siete dei trentenni, è molto probabile che vi ritroviate con vostro suocero sessantenne a un punto ﻿ristoro, magari nella notte che precede il mattino di domenica, prima degli ultimi 50 km di gara in una 100 km. 

Il boom odierno delle ultramaratone 



È un sabato pomeriggio di fine inverno a Bochum. Alessandro mi chiama, mi chiede se voglio fare una corsa. Ovviamente, ho già in programma di passare un bel pomeriggio all’aperto correndo. Mi dice se voglio correrne trenta. Gli dico che ho bisogno di farne cinquanta. Questo perché di lì a qualche mese avrò la﻿ già menzionata 100 km del Passatore. Usciamo a correre. È l’inizio di un divertente pomeriggio sulle gambe. 
Qualche sera prima chiedo un consiglio al mio amico Martin Gruebele﻿ che﻿, oltre a essere un professore di ﻿biofisica all’Università dell’Illinois, è anche campione di gare estreme come la Race Across America, una gara di ultraciclismo no-stop che attraversa l’America da costa a costa; Gruebele è﻿ anche arrivato ai mondiali di Ironman a Kona alle Hawaii e si è qualificato tra i più forti nella sua categoria al﻿l’Ultratriathlon; se non bastasse, ha anche vinto gare da 100 miglia di corsa.﻿ Immaginerete quanti consigli tecnici abbia potuto darmi, da quante calorie per ora assumere, a quanti milligrammi di sali sciogliere in acqua ai ristori, dal glicogeno che riesco a﻿ immagazzinare con un pasto, alle zone cardio da mantenere in varie parti della gara. La cosa che però più mi ha divertito, e che mi ha fatto realizzare quanto questa pratica di correre le ultradistanze fosse un pelino fuori soglia, è stato il suo consiglio più generico, e tuttavia più prezioso﻿, per correre al meglio una 100 km: «﻿The first seven hours, you jog; then, you can start running», che vale come: «﻿Le prime sette ore corricchia, poi puoi iniziare a correre». Mi sono ripetuto questo mantra in testa diverse volte tra la sesta e la settima ora﻿ di gara, quando la voglia di correre forte era tanta, ma ero solo poco oltre metà ﻿del percorso. Quando racconto questa cosa, dicendo che ho concluso la corsa in dodici ore, inevitabilmente viene da sorridere. Molta gente direbbe che non vorrebbe fare neanche una cosa piacevole per dodici ore. La risposta «﻿Ma guarda che è una cosa piacevole»﻿ fa solitamente sorridere l’interlocutore di un sorriso sfoggiato da chi ride di te, non con te. 
Come vedremo, la percezione è davvero un processo divertente, soprattutto con le distanze. Mentre parlo del mio sabato pomeriggio, ho davvero l’impressione di non star dicendo nulla di che. Ho quasi paura che il lettore possa pensare che io mi stia solo pavoneggiando. Ma ho scelto questo esempio ﻿solo per ﻿rendere noto a chi legge qualcosa di interessante: che questi chilometraggi siano alti o no rispetto al vostro modo di percepire le cose, solo fino a qualche decennio fa ﻿il dialogo﻿ tra me e Martin non avrebbe mai potuto ave﻿re luogo. Alcuni miei compagni di corsa avanti con l’età mi dicono che, ai famosi «loro tempi», chi correva﻿ solo per il semplice piacere di farlo, o per allenarsi, veniva preso per matto. Oggi, questo dialogo sembra quasi consueto. 
Negli ultimi anni tutto è cambiato: è aumentato il numero dell﻿e gare così come quello dei partecipanti, e sono sempre di più gli ultrarunner che arrivano al traguardo, i cosiddetti finishers, che «solo» per essere riusciti nel﻿l’impresa di giungere alla linea finale ricevono una medaglia. Il lettore capirà immediatamente che la cosa importante in questi contesti non è essere i più veloci, ma semplicemente arrivare, nonostante tutti i problemi che si incontrano.  
Come Adharanand Finn suggerisce nel suo ﻿The Rise of the Ultrarunners, nel sito runultra.co.uk si può trovare una lista di tutte le gare più importanti a livello mondiale. Il suo fondatore, Steve Diederich, ha rilevato che quando ha iniziato a diffondersi l’ultramaratona, 12 anni fa, erano 160 le gare censite nella lista globale. Ora sono più di 1.800 (un aumento di ﻿oltre il 1﻿.000%). Lo stesso si nota se si prova a guardare il sito DUV ufficiale per le ultramaratone in Germania. Anche questo sito mostra un aumento di quasi il 1﻿.000% nel numero delle ultramaratone nel mondo. Nel 2000, erano 595 le persone a finire un’ultramaratona in Inghilterra. Dal 2017 il numero di quelli che arrivano alla linea finale è di 18.611.  
Data l’alta percentuale di partecipanti, molte delle maggiori ultramaratone al mondo, le più famose e più competitive, hanno inserito un meccanismo di selezione basato sull’estrazione﻿ a sorte, perché è impossibile accontentare tutti quelli che vogliono prendere parte alla gara. Questo, ﻿solo dopo che molti partecipanti hanno già affrontato altre gare per collezionare i punti che bisogna accumulare per potersi aggiudicare la possibilità di iscriversi, e﻿d entrare nella lista di nomi che parteciperanno all’estrazione. Voglio sottolineare che﻿, in molti casi, tra il momento in cui ﻿sul sito internet della gara si genera il pulsante che vi concede l’iscrizione e il momento in cui le iscrizioni sono esaurite﻿ possono passare anche solo pochi minuti. 
Come si spiega, a livello sociale, questo boom di interesse verso tali imprese? Le cause potrebbero essere molteplici. Migliore comprensione scientifica e maggiore consapevolezza, sia a livello sociale sia del singolo individuo, del corpo umano e di come sia magnificamente adatto allo sforzo; meno tabù sull’attività sportiva nei non professionisti; maggiore diffusione dei racconti di coloro che ce l’hanno fatta, che fanno breccia nella emotività e portano sempre più atleti a voler sperimentare in prima persona cosa si prov﻿i a portare a termine queste esperienze quasi mistiche. Sicuramente, i media sembrano dirci che queste imprese sono fattibili, anche grazie ai resoconti diretti di chi le ha portate a termine.  
Anche il mondo della scienza non è immune dal magnetismo che tali imprese suscitano. Si è registrato un incremento delle pubblicazioni scientifiche, a partire dal 2010, riguardanti la corsa delle ultramaratone, che ha toccato il picco﻿ tra il 2014 e il 2018, con un numero di 49 pubblicazioni per anno. 
Alcune di esse riportano una crescita sia nell’organizzazione﻿ che nella partecipazione e nel riuscire a portare a termine proprio le gare di 100 miglia, che sono ﻿tra le più dure della disciplina. In particolare, in un intervallo di tempo che va tra il 2000 e il 2017, il numero di finishe﻿rs nelle 100 miglia è cresciuto esponenzialmente, con un incremento degli atleti quarantenni e delle presenze femminili. Per darvi solo un’idea, nel 1998, in tutto il mondo, un totale di 1.491 atleti ha portato a termine un’ultramaratona di 100 miglia. Nel 2011 gli atleti sono diventati quasi 36.000. Tra il 2000 e il 2017, quasi 750.000 atleti hanno partecipato, in tutto il mondo, a una ultramaratona di 50 km (la distanza più frequentata). Tra il 1998 e il 2011 più di 110.000 atleti hanno concluso una 100 km. Tutto questo mostra come, negli ultimi 25 anni, sia aumentata la partecipazione alle ultramaratone. 
L’esplosione è documentata anche dal numero dei libri che narrano della dimensione naturale, corporeo-motoria, dell’ultramaratona e della straordinaria figura sportiva dell’ultramaratoneta.  
﻿﻿Si tratta di libri che costituiscono quello che si potrebbe definire il «manifesto pop» della rivoluzione della pratica contemporanea delle ultramaratone﻿. ﻿Per citarne solo alcuni, ﻿Eat & Run, del campione Scott Jurek﻿; Ultra ﻿Marathon ﻿Man, di un grande ultramaratoneta come Dean Karnazes﻿; L’ascesa degli ultrarunner, dell’autore ultramaratoneta Adharanand Finn﻿; The Extra Mile, della super atleta Pam Reed﻿; Footnotes, How ﻿Running ﻿Makes us ﻿Human, di Cregan-Reid Vybarr﻿. Nel contesto italiano ﻿citiamo Ultra, dell’ultramaratoneta italiano Michele Graglia, o Ultratrail, dell’ultrarunner, ma anche avventuriero di spedizione, Stefano Gregoretti, così come anche altri libri sull’endurance in generale, con un focus sulla corsa, come La fatica non esiste, del nostro campione di sport di endurance Nico Valsesia, o ﻿due classici internazionali come Endure, di Alex Hutchinson e Finding ﻿Ultra, di Rich Roll﻿. Christopher McDougall ha sostenuto che la corsa è inscritta nella natura dell’uomo, a tal punto che esso sarebbe un essere born to ﻿run, come ricorda il titolo del suo libro, nel quale racconta della sua esperienza di corsa in Messico al fianco di ultramaratoneti naturali, i Tarahumara, apparentemente instancabili, che corrono lunghe distanze ﻿﻿in maniera analoga ai nostri antenati﻿ cacciatori-raccoglitori. 
Dunque, il mondo delle ultra emana un entusiasmo prorompente verso nuovi limiti da superare, limiti tuttavia alla portata di noi umani. 

Una rivoluzione sportiva o antropologica? 



Solitamente, quando si pensa a un passo avanti per l’umanità, basta considerare il risultato di un singolo uomo che supera un traguardo fino a quel momento ﻿reputato irraggiungibile. Come nel caso ﻿già citato di Kipchoge, che ha compresso il tempo che un umano impiega a percorrere 42,195 km. 
Se però ci fermiamo un attimo a riflettere, la rivoluzione della pratica contemporanea delle ultramaratone investe la vita dell’uomo a livello generale. Non sono solo i professionisti a correre ultramaratone, ma anche donne e uomini comuni. Ciò suggerisce come l’ultramaratona possa essere vista come una pratica caratterizzante, tra le altre, i nostri tempi. Ma allora, quella che a prima vista potrebbe sembrare solo una rivoluzione sportiva può essere considerata, a﻿ uno sguardo più attento, una sorta di rivoluzione antropologica?  
L’ultramaratona infrange la concezione comune dello sport, ﻿rendendolo sempre più estremo: alcuni ultramaratoneti prendono le sembianze di avventurieri.  
Certo, l’uomo ha sempre camminato per lunghe distanze. Ma camminare per raggiungere un luogo in cui si sta svolgendo una guerra o per incontrare delle persone, o per raggiungere un posto dove si hanno degli affari, innanzitutto non è correre, e poi non è spostarsi correndo per il puro piacere (ammessa la sua presenza) di farlo. Andare a recapitare un messaggio correndo, come narra la leggenda della prima maratona, è diverso dal correre per gareggiare. Che le persone comuni inizino a correre lunghe distanze per il puro piacere di farlo è sicuramente una novità non da poco. 
Questo soprattutto in gare svolte in autosufficienza, senza punti ristoro, come per esempio nello Yukon, dove il corridore deve trainare la sua slitta, con viveri e occorrente per la sopravvivenza, cercando di non essere attaccato dagli animali che abitano quei magnifici luoghi. E anche nel caso di quelle avventure nelle quali un gruppo di ultracorridori prova a battere terreni desertici nuovi, mai esplorati, sui quali i piedi umani, almeno degli umani contemporanei che possono tene﻿re traccia di tali imprese, non hanno mai dato vita al modo biomeccanicamente più elegante di spostarsi per l’uomo, a quella meravigliosa danza che è la corsa. Così﻿ come molti alpinisti aprono delle vie sulle montagne che toccano i cieli, questi corridori rendono effettivamente battuta una linea di suolo sulle cui caratteristiche, fino a poco tempo prima, non si era probabilmente posato neanche uno sguardo. 
Le diverse forme di narrazione di questa nuova pratica rappresentano un manifesto di enorme impatto sociale, riflesso della società di oggi. Il paesaggio sportivo cede il passo a un nuovo orizzonte con sfumature mistiche ed esistenziali.  
Correre le lunghe distanze non è solo possibile, ma gratificante.
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﻿L’endurance running hypothesis e ﻿﻿Homo ultramaratoneta ancestrale



﻿Se le vostre mani son più veloci delle mie a battagliare le mie gambe son più lunghe per scappare. 
William Shakespeare 


Un﻿’ipotesi sull’ultramaratoneta che è in noi, dagli albori 



Qual è la nostra storia evolutiva nel correre lunghe distanze? Quanto c’è di nuovo oggi e quanto davvero di raccolto dalla nostra evoluzione? 
Quest﻿e domande ci port﻿ano a﻿ invocare l’analisi di un’altra rivoluzione, che ha impegnato le riflessioni dei paleoantropologi e dei biologi evoluzionisti: la rivoluzione della ﻿endurance running hypothesis. Secondo ﻿tale ipotesi,﻿ il corpo dell’uomo ﻿ha una morfologia strutturale che si presta molto bene alla corsa di lunga distanza e ﻿addirittura present﻿erebbe dei vantaggi in tale atto, perché proprio da esso è stata forgiata.  
Prima di parlarne, una breve specificazione. Anche supponendo che i nostri corpi siano perfetti per correre, è indubbio che correre ultramaratone richieda esercizio. Questo esercizio prende spesso la forma di allenamento. Questo vale per tutte le attività umane. Se appena nati veniste deprivati della luce, i vostri occhi non riuscirebbero a sviluppare l’apprendimento percettivo necessario al fine di processare la scena che avete di fronte, e così a regalarvi l’esperienza visiva del tavolo, con sopra la bottiglia di latte di soia, delle sedie intorno al tavolo e di tutto l’arredamento presente nella vostra stanza. ﻿Lo stesso dicasi per le abilità motorie. Un corpo che non si muove mai, seppur porti in sé, di principio, tutte le possibilità di essere usato per occupare nuovi spazi nell’ambiente esterno, arriverebbe all’atrofia.  
Detto questo, è vero che il poter correre ultramaratone richiede esercizio nella forma di un allenamento﻿: bisogna allenare il corpo, facendolo esercitare a compiere tale atto motorio. Ma è l’esercizio inteso come allenamento, cioè come attività finalizzata al rendersi idonei ﻿a provare il puro piacere di tagliare un traguardo che si trova a cento miglia dalla partenza, qualcosa di naturale anche per l’uomo ancestrale?  
Essi sono legati, ma non identici. Esercitare quotidianamente la mia capacità di salire le scale semplicemente perché abito al terzo piano di un palazzo con l’ascensore rotto è diverso dall’allenarmi a salire le scale, nonostante l’ascensore funzioni, semplicemente per rendere il mio corpo più in forma.  
Esercitare un﻿’attività dipende, spesso, da necessità ambientali. L’allenamento è invece finalizzato al risultato di adattamento fisico (riuscire a salire le scale senza fatica), senza richiedere un fine che è al di fuori dell’attività stessa. Correre i cento metri in pista a tutta velocità e correre ogni mattina a tutta velocità i cento metri che mi separano dalla stazione degli autobus sono entrambe forme di esercizio. Sto esercitando l’abilità di correre i cento metri a tutta velocità in entrambi i casi. Ma solo nel primo caso mi sto (anche) allenando. Certo, il lettore potrà dire, io corro in pista al fine di allenarmi per una gara. Replica: la gara non è concepita come un﻿’attività quotidiana. Essa esula dalla necessità di raggiungere qualcosa di utile alla sopravvivenza o finanche alle mansioni quotidiane. È qualcosa che esula dalla dimensione pratica dell’ambiente che si abita. Risiede invece in una finestra ludica (anche se spesso al limite), al di fuori delle necessità del vivere giorno per giorno (salvo il caso degli ultrarunner ossessivi che, dicono, si ucciderebbero in caso di impossibilità di gareggiare).  
﻿Lo stesso ﻿vale per il caso in cui la corsa è usata solo al fine di mettersi in forma, anche senza partecipare a delle gare: non si corre da qualche parte per risolvere un problema quotidiano, come prendere del cibo, andare a trovare dei parenti. Si corre per essere in forma. 
Altra nota a margine. Fortunatamente, alcuni runner urbani, tra i quali il sottoscritto, hanno iniziato a coniugare l’allenamento con le faccende da svolgere. Mi ricordo di quella volta nella quale sono corso a portare il regalo di Natale, zaino in spalla, al mio amico Manuel﻿ (altro runner), in un altro paesino a fianco al mio, o di tutte le volte che﻿, quando vivevo a Basel, sono andato a fare la spesa ﻿correndo, letteralmente, da un supermercato all’altro della città, quasi come i Tarahumara vivono ancora le loro giornate correndo qua e là per portare a termine diversi compiti quotidiani.  
﻿Ora, penso a tutte le volte che io e Alessandro ci siamo alzati la mattina presto per correre insieme decine e decine di chilometri lungo il fiume Ruhr. Avrebbe avuto senso, nella preistoria, uscire a correre per il puro piacere di correre? Alcuni antropologi﻿, come Daniel Lieberman﻿, sostengono che l’esercizio come allenamento è una pratica recente e quasi innaturale. Gli esseri umani dovevano﻿ praticare ﻿la ﻿corsa per diventare così bravi a farlo, ma non lo facevano ﻿per allenarsi. Come si declinava﻿, allora, questo esercizio? Vediamo dunque come l’evoluzione ﻿ha forgiato Homo ultramaratoneta. 

Le origini di «Homo ultramaratoneta» 



La corsa di lunga distanza sembra aver accompagnato gli umani sin dalla notte dei tempi. Come vedremo, parlare qui semplicemente di ﻿Homo è fuorviante, visto che ci sono stati diversi momenti della nostra storia nei quali i diversi tipi di ominidi hanno esibito differenti capacità di locomozione. Come nella Grecia omerica antica non aveva senso parlare di Greci, ma di Argivi, Achei, Danai, così quando parliamo della preistoria, non ﻿è preciso parlare di Homo, ma di Homo habilis, Homo erectus, Homo sapiens, Homo floresiensis e, per tentare paragoni con altre congiunzioni con altri primati, australopitechi.  
Parlare qui di Homo in generale è inoltre riduttivo rispetto al modo di spostarsi nello spazio, perché ci sono stati diversi cambiamenti nello stile di locomozione all’interno della transizione da un esemplare del genere Homo all’altro. 
Ma andiamo per gradi. Quando (e, si potrebbe chiedere, quale) Homo ha iniziato a correre le lunghe distanze? E perché? 
Una delle storie più affascinanti sull’ipotesi di un Homo ultramaratoneta ﻿riguarda il fatto che c’è stato un tempo nel quale, presumibilmente, l’uomo aveva iniziato a consumare la carne, ma non aveva ancora affinato l’uso di ﻿specifici utensili per armarsi nelle sue pratiche di caccia.  
Ripercorrerò fedelmente la ricostruzione di Daniel Lieberman﻿ e colleghi (2009) e Dennis Bramble e Daniel Lieberman﻿ (2004), che hanno sviluppato l’endurance running hypothesis.  
Nel provare a capire quando tale atto motorio ﻿abbia fatto la sua apparizione nella nostra storia evolutiva, è interessante notare che la corsa di lunga distanza sembra non essere diffusa tra gli altri primati. Essa, infatti, potrebbe esse﻿re comparsa con i primi ominidi.  
Una cosa non scontata è che ﻿sia strettamente legata al bipedismo. Infatti, anche alcuni quadrupedi sono ottimi corridori di lunga distanza, sebbene non eccellenti come noi. Dunque, non è banale notare che la corsa di lunga distanza correli, nell’uomo, con il bipedismo. Il quadrupedismo non è﻿ ovviamente un impedimento a tale atto motorio. Qualcuno potrebbe immaginare che esso non lo sia neanche per le scimmie, qualora scelgano di spostarsi su quattro zampe anziché mantenere la postura eretta per lunghe distanze. Tuttavia, nell’uomo il bipedismo sembra iniziare a correlare sempre di più con la perdita di capacità arboree (con buona pace del mondo dell’arrampicata!), e l’acquisizione d﻿ella capacità di ﻿correre, proprio grazie a cambiamenti morfologico-strutturali ﻿nel suo assetto corporeo. Dirò di questo più in dettaglio in quanto segue. 
La capacità di correre potrebbe esse﻿re entrata in gioco nella transizione che ha portato dalle caratteristiche morfologiche dell’australopiteco a quelle di Homo. In particolare, tra Homo erectus e Homo sapiens. Infatti, è altamente probabile che Homo erectus sia stato il primo, tra gli ominidi, ad alternare camminata e corsa (questo sarà più chiaro quando analizzeremo, nel prossimo paragrafo, le caratteristiche morfologiche, vantaggiose per la corsa, che proprio questo ﻿Homo esibisce). Ciò però non implica che Homo erectus fosse in grado di correre come i moderni corridori. Tuttavia, il bricolage dell’evoluzione avrebbe iniziato a﻿ operare sulla morfologia di Homo, per giungere fino a noi, proprio a partire da Homo erectus.  
﻿L’australopiteco non era provvisto delle facilitazioni corporee che rendevano Homo in grado di correre. Infatti, molte caratteristiche morfologiche degli australopitechi, che sembrano perfette per arrampicare, come lunghi avambracci e spalle muscolose, non sembrano creare grossi problemi alla corsa da un punto di vista dell’atto biomeccanico nello spostamento. Tuttavia, esse potrebbero creare diversi problemi nella stabilizzazione della testa, durante la corsa.  
È proprio in Homo﻿ dunque, in particolare Homo erectus, che possiamo ravvisare una serie di cambiamenti morfologici vantaggiosi per la corsa, a spese di quei tratti che, per fini di performance arboree, invece migliorano l’atto biomeccanico dell’arrampicata. 
Ora, ﻿come notano Bramble e Lieberman, dato che il bipedismo è stato diffuso tra gli ominidi per milioni di anni prima della comparsa di erectus, sembra strano ipotizzare che i tratti vantaggiosi per la camminata siano stati gli stessi che hanno forgiato la corsa﻿ (altrimenti, perch﻿é alcuni bipedi﻿ che camminano sono riusciti a correre e altri no?). Come vedremo, non stupisce che questi due atti motori presentino molte differenze biomeccaniche, e che la corsa richieda un assetto strutturale leggermente diverso da quello della camminata. (Anche Homo habilis, predecessore di Homo erectus, aveva una minima capacità di correre, ma non ci sono evidenze definitive. Sicuramente, le sue capacità non erano paragonabili a quelle di erectus). ﻿ 
Come sorge tale attività? Quale esigenza pratica, da un punto di vista evolutivo, soddisfa?  
Due ipotesi sono state avanzate﻿, da questi scienziati, per spiegare la pratica della corsa di lunga distanza nel nostro passato. Entrambe ﻿rispetto al procurarsi cibo animale. 
Una legata allo scavenging, che riguarda la pratica della saprofagia, cioè il recupero di carcasse di animali trovate nel proprio ambiente﻿, al fine di cibarsene. L’altra è legata a quella che viene definita caccia di persistenza (persistence hunting), nella quale un animale viene rincorso ﻿fino allo sfinimento e catturato. In entrambe le pratiche, ﻿ipotizzano i biologi, la corsa di lunga distanza potrebbe offrire enormi vantaggi. Vediamo bene come e perché. 
Partiamo dallo scavenging. Questa pratica sembra esse﻿re stata intrapresa da Homo al fine di trovare carne da consumare nell’habitat in cui viveva. Lo scavenging consiste nel perlustrare un dato ambiente alla ricerca di carcasse di animali morti, presumibilmente avanzi dalle uccisioni dei predatori. Ovviamente, ﻿c’era la possibilità di imbattersi casualmente in carcasse lasciate per strada, in quello che si può definire scavenging opportunistico. Altre volte, invece, era possibile rintracciare la presenza di carcasse a distanza guardando, per esempio, gli avvoltoi compiere dei giri in aria in prossimità della carcassa; questo si può definire scavenging strategico.  
Tuttavia, come sottolineano gli scienziati nella loro analisi, questa pratica presenta diverse sfide, che Homo ha potuto presumibilmente fronteggiare (anche) grazie all’abilità di correre per lunghe distanze. 
Una prima difficoltà è che non è molto facile imbattersi in carcasse di animali predati. Questo per un motivo molto semplice. Vi sono dei ripulitori professionisti, come per esempio le iene, che possono fiondarsi in circa mezz’ora sul «luogo del delitto». Questo accade soprattutto di notte, quando molti predatori cacciano. L’uomo, essendo un animale diurno, sarebbe dunque svantaggiato. Egli potrebbe approvvigionarsi solo di quelle carcasse che appartengono ﻿ai pochi animali uccisi di giorno.  
Ma i problemi non finiscono qui. Come succede nei moderni supermarket quando ci sono gli sconti, anche a﻿ Homo toccava sgomitare per guadagnarsi i resti dell’animale. Questo non è banale, visto che la competizione è con altri carnivori, che non sono restii ad apprezzare la carne umana. Ciò vuol dire che, se l’umano non ha avuto bisogno di uccidere l’animale di cui cibarsi, ﻿ha dovuto comunque tentare di avere la meglio su altri animali interessati alla carcassa. Questa però risulta ﻿un’impresa ardua. Non sembra che Homo potesse competere con questi animali﻿ in uno scontro diretto, se si considera che non disponeva neanche delle armi sofisticate dei più attrezzati cacciatori, che sarebbero arrivate solo successivamente nella scala evolutiva. 
È proprio qui che entra in ballo l’ipotesi secondo la quale l’abilità di battere lunghe distanze di corsa lo avrebbe favorito, dat﻿e le sue scarse risorse di combattimento vis-à-vis con altri animali. Durante le fasi diurne, l’uomo sarebbe stato in grado di avvistare carcasse, di nuovo, anche grazie ad avvoltoi, che giacevano a﻿ una distanza di diversi chilometri. Raggiungendo la carcassa solo camminando, probabilmente sarebbe arrivato quando ormai le iene avevano ripulito per bene l’animale esanime, oppure giusto in tempo per contendersi il pasto con esse. Tuttavia, correndo, Homo avrebbe potuto anticipare altri animali, almeno qualche volta, nell’arrivo al sito. Inoltre, sarebbe stato in grado di esplorare vasti territori, senza fermarsi.  
Si noti che le iene sono soggette a vincoli di termoregolazione nelle ore diurne (per questo sono corridori notturni), ﻿﻿riguardanti anche ﻿altri quadrupedi, che invece il corpo umano non deve osservare, come vedremo più avanti. Non soggetto a tali vincoli, Homo sarebbe stato avvantaggiato nel correre di giorno, al caldo, verso il luogo ﻿in cui la carcassa era posizionata. 
Ci sono altre evidenze﻿, in questi studi, che suggeriscono come l’uomo cooperasse con alcuni tipi di uccelli nella ricerca di carcasse grazie alla corsa. Gli umani camminavano alla ricerca di un cadavere animale. A﻿ un certo punto, degli uccellini cinguettavano e riuscivano a farsi scorgere dagli uomini, puntando ﻿in direzione di una carcassa che avevano avvistato dall’alto. A questo punto, gli uomini iniziavano a correre per seguire gli uccelli in direzione della carcassa. Arrivati sul luogo, gli uomini consumavano la carcassa. Nel far ciò, pulivano parte del corpo dell’animale, che diventava, una volta abbandonato lì, meglio fruibile come pasto anche per gli uccellini. 
Dunque, il poter correre lunghe distanze nelle ore diurne avrebbe reso Homo un artista dello scavenging alla luce del sole. Ciò gli avrebbe permesso di arrivare prima di altri sui resti di cui nutrirsi, senza doversi fermare a causa del caldo, e senza necessità poi di competere una volta in loco.  
Lo scavenging, tuttavia, non è la sola attività per la quale la corsa di lunga distanza risulta apparentemente vantaggiosa. In effetti, l’uomo pareva non esse﻿re destinato solo a nutrirsi degli avanzi di predatori alfa, da contendere con altri carnivori ripulitori.  
Un altro modo per garantirsi la carne era quello di misurarsi direttamente con l’attività di caccia. Sembra sia lecito sostenere che Homo erectus cacciasse. Prima di tutto, come abbiamo detto, Homo non era dotato di grosse qualità fisiche (artigli, zanne o una forza importante) che gli permettessero di affrontare un animale faccia a faccia. In seconda battuta, l’uomo non è un grande sprinter comparato a molti altri animali con i quali doveva ave﻿re a che fare, che corrono quasi al doppio della velocità per molto più tempo. Infine, un ulteriore problema già menzionato è che gli strumenti da caccia non erano sofisticati a tal punto da garantire a Homo erectus di poter ave﻿re successo con la preda. Gli strumenti più adeguati alla caccia come arco, frecce e lance sembrano effettivamente apparire, nella loro dimensione pienamente funzionale, solo ﻿più tardi. Si noti anche che Homo erectus sembra avere una conformazione della spalla molto diversa da quella moderna. Ciò costituiva un problema nell’atto motorio del lancio di proiettili, fatti dai sassi o altro materiale, rispetto all’accuratezza ﻿per raggiungere la preda. Quest﻿o rendeva ancora più arduo disporre di strumenti più complessi come le reti, per catturare le prede. Infine, Homo erectus non poteva ancora disporre dei cani, gli amici fidati, coevoluti con l’uomo, che l﻿o aiutavano nella caccia ﻿in passato, proprio come fanno nel presente.  
Sembra dunque ragionevole ipotizzare﻿, secondo questi studiosi, che, non avendo strumenti per colpirle a distanza, per uccidere le sue prede﻿ Homo abbia dovuto avvicinarle. Ma non poteva affrontarle semplicemente a mani nude da vicino, pena lo scontro impari, se l’animale fosse stato in piene forze. Infatti, anche assumendo che avesse a disposizione delle pietre, sarebbe stato comunque molto rischioso avvicinare animali di una taglia molto più grande. Per dare un﻿’idea, Lieberman e colleghi citano l’esempio contemporaneo del rodeo, nel quale l’uomo ha solitamente la peggio sull’animale, anche se si tratta per lo più di incidenti non mortali. 
Ma allora, tenendo conto di tutti questi aspetti, come faceva Homo a uccidere la preda? Una strategia era sicuramente quella di raggiungere un animale in qualche modo svantaggiato. Ma se non vi erano in giro animali feriti, visto che presumibilmente un quadrupede ferito è stato appena attaccato da un predatore nei paraggi, quale poteva essere questo svantaggio? La risposta arriva dall’altra attività resa possibile dalla capacità di Homo di correre lunghe distanze: la caccia di persistenza (persistence hun﻿ting), nella quale l’uomo caccia l’animale rincorrendolo fino allo sfinimento.  
Tale pratica, che ha delle durate non banali, si basa sui seguenti principi. Prendete una giornata molto calda, intorno ai 40 o 45 °C. A questo punto, Homo individua una preda e comincia a inseguirla. La preda inizialmente si sposta a un passo che va fra il trotto e il galoppo. Ora, in ambienti aridi, nelle ore diurne, un quadrupede che corre a velocità sostenuta, galoppando, raggiunge velocemente l’ipertermia (che porta, se prolungata, al decesso). Dunque, non può continuare a spostarsi per lunghe distanze﻿ ﻿al galoppo﻿, perch﻿é non riesce ad abbassare la temperatura, in poco tempo, ansimando. Infatti, esso non può abbassare la temperatura del corpo sudando, ma solo fermandosi a respirare. Dunque, quando l’ipertermia arriva, è costretto a fermarsi. Questo affatica molto l’animale. La strategia è quella di galoppare ad alta velocità via da Homo per allontanarsi e poi piano piano continuare a spostarsi al trotto, fino a fermarsi per abbassare la temperatura. Nel frattempo, però, Homo starà arrivando. Il suo vantaggio è che, come vedremo nel paragrafo successivo, ﻿non ha bisogno di fermarsi per abbassare la temperatura corporea. I suoi meccanismi di sudorazione attraverso ﻿lo strato cutaneo gli permettono di abbassare la temperatura, e allo stesso tempo di continuare a correre senza sosta, sebbene egli non sia capace di velocità elevatissime.  
Portando avanti questa procedura per un intervallo di tempo sufficiente, alla fine﻿ il quadrupede arriverà a﻿ un punto tale che il tempo impiegato nelle brevi soste non gli permetterà di abbassare la temperatura. Sarà dunque costretto a continuare a spostarsi, ma sempre più stanco. Per questo, prima o poi avrà un colpo di calore o sarà semplicemente esausto, non in grado di continuare a scappare. La temperatura raggiunta dal corpo, senza riposo, diventa un fattore letale. Il galoppo non è più sostenibile raggiunte certe temperature corporee interne. E il trotto lo rende lento, anche solo rispetto alla possibilità di estinguere ogni tracciabilità. Dunque, a﻿ un passo lento ma continuo, Homo può avanzare senza sosta verso l’animale, che invece è costretto, a un certo punto, a fermarsi del tutto.  
Questo, però, può richiedere di battere molti chilometri rincorrendo la preda, alternando camminata, corsa e brevissime soste, proprio come in un’ultramaratona ai nostri giorni! 
Si noti anche che Homo esibisce particolari abilità nel tracciare la presenza dell’animale: era in grado di seguire delle tracce lasciate dall’animale mentre lo stava rincorrendo, e così anche di anticipare le sue mosse (torneremo amp﻿iamente su questo punto nel capitolo quarto). Ma quando l’animale è visibile, e il gioco non si esaurisce nelle tracce, allora correre diventa ancora più cruciale: correndo, si può portare il quadrupede a raggiungere lo sfinimento in maniera molto efficace e rapida.  
Tale strategia, possibile grazie alle abilità motorie di cui necessita﻿ e presenti in Homo erectus, ha rappresentato un successo﻿ nella caccia. Si stima, infatti, che la corsa di persistenza possa aumentare le probabilità di avere la meglio sull’animale, quando la paragoniamo alla caccia effettuata con l’uso di strumenti usati come forme rudimentali di armi, fino quasi il 70% in più. 
﻿Parafrasando Lieberman﻿ e colleghi﻿, ﻿cacciare in questo modo è anche favorevole da un punto di vista energetico, dal momento che il rapporto costi (quante calorie brucio)/benefici (quante calorie ottengo a disposizione per cibarmi) è eccellente. In termini contemporanei, correre 15 km per cacciare un’antilope richiede un dispendio energetico di meno calorie di ﻿quelle apportate da un Big Mac al McDonald. Non male, dunque. 
La possibilità di spostarsi su lunghe distanze grazie alla corsa e competere con animali predatori avrebbe permesso a Homo di avere a sua disposizione una dieta ricca di grassi e proteine capace di fungere da sostentamento per quell’unica condizione in natura, che si incontra nell’uomo, di corpi larghi, piccoli organi interni, grandi cervelli﻿ e minuscoli denti (tornerò su questi dettagli ﻿nel paragrafo﻿ che segue). 
Correre per assicurarsi il proprio pasto sembra dunque essersi rivelata una pratica vantaggiosa per Homo, attraverso la caccia di persistenza e lo scavenging. Ha permesso la sua sopravvivenza e forgiato il suo sviluppo. 
Ora, però, c’è da compiere un ulteriore passo. Ho detto che Homo ha fatto dell’attività della corsa uno strumento di sopravvivenza e descritto come questa attività si declinava. Quanto detto già suggerisce come la corsa ﻿gli sia connaturata. Ma c’è dell’altro. Ho accennato al fatto che una chiara traccia di queste caratteristiche nella nostra storia sembra essere inscritta nel nostro assetto strutturale, nella nostra morfologia corporea. Dunque, è interessante capire quali siano ﻿i tratti esibiti da Homo, inizialmente da Homo erectus, che lo avrebbero avvantaggiato nella corsa di lunga distanza. Tale attività di caccia, infatti, può esprimersi proprio grazie all’assetto morfologico-strutturale di chi la realizza. 
Quali sono le evidenze a favore del fatto che questa pratica abbia forgiato la nostra struttura morfologica?  

Una macchina﻿ biologica perfetta per l’ultradistanza 



Come suggeriscono Bramble e Lieberman﻿, nel regno animale﻿ gli umani sono sempre stati considerati corridori mediocri, soprattutto alla luce della corsa di velocità, rispetto ai quadrupedi. Chi legge avrà sicuramente assistito a quegli show televisivi americani nei quali si mettono alle griglie di partenza quadrupedi molto veloci, come una zebra o un cavallo, e famosi corridori, mostrando come anche il più forte tra gli umani sembri quasi ridicolo, a livello di prestazione su uno sprint, rispetto a﻿ un altro animale. Dunque, la corsa è sempre concepita come corsa veloce. Ma gli umani sono molto lenti.  
Se ciò non bastasse, ﻿gli scienziati ricordano anche che la corsa sembra essere incredibilmente «costosa», da un punto di vista energetico, per l’uomo rispetto ad altri animali. Si stima, in effetti, che l’atto del correre crei nell’uomo un dispendio a livello metabolico, a par﻿ità dello spazio percorso, che è il doppio di quello richiesto da un﻿ altro mammifero che present﻿i la stessa massa. 
Ma la corsa di velocità non è l’unica performance attraverso la quale l’atto del correre si manifesta nel regno animale. Infatti, un’altra forma di corsa che non dobbiamo dimenticare è la corsa di resistenza, un’attività non comune per ﻿la maggior parte dei mammiferi quadrupedi, salvo alcune eccezioni, ma anche unica rispetto ai primati. Partiamo dalle basi. 
﻿Come suggeriscono i due studiosi, un buon modo per comprendere l’atto della corsa, e la sua portata evolutiva, è quello di comparare le sue caratteristiche biomeccaniche in relazione a quelle ﻿dell’altro atto di locomozione per eccellenza nella storia dell’umano, legata al bipedismo: la camminata.  
﻿Il corpo umano presenta una struttura muscolo-scheletrica altamente specializzata per il bipedismo. Detto ciò, queste due performance motorie esibiscono molte differenze. La corsa ﻿sembra sfruttare risorse biomeccaniche e fisiologiche diverse da quelle della camminata. Ne segue che le evidenze sugli aspetti fisici peculiari alla corsa non sono, necessariamente e automaticamente, evidenze che ci dicono qualcosa di importante sulla corsa, che dunque non è un sottoprodotto della camminata in stazione eretta. Andiamo per gradi﻿, seguendo minuziosamente il resoconto dei due biologi. 
﻿Prima di tutto﻿, ﻿la biomeccanica della camminata è descritta come un pendolo inverso, nel quale il centro della massa si sposta durante la fase di appoggio. Non appena si aumenta la velocità del passo, tuttavia, gli umani tendono a passare alla corsa. Questo per un semplice motivo. Ad alte velocità, la corsa diventa, energeticamente parlando, meno dispendiosa della camminata, dal momento che essa dipende dalla pletora di meccanismi che agisce come un insieme di molle capaci di gestire energia cinetica e potenziale in maniera differente rispetto alla camminata. Infatti, tendini e articolazioni alla base della struttura della gamba possono immagazzinare energia nella prima fase del passo, quando il piede viene appoggiato per supporto, per poi convogliarla durante il momento propulsivo di ripresa. L’efficacia di questo gesto, reso possibile, come vedremo﻿ meglio, d﻿alle suddette molle presenti nella nostra struttura, risiede in un aspetto biomeccanico ben preciso. Le gambe si flettono molto di più nella corsa che nella camminata, soprattutto per ciò che concerne le ginocchia e le caviglie. Questo rende﻿ già, tra le altre cose, camminata e corsa gesti diversi nella locomozione. 
La prova del nove dell’effettivo impatto della corsa sulla nostra evoluzione è﻿, per i due studiosi, quello di comprendere quali strutture corporee siano state forgiate dalla camminata e quali dalla corsa, per attestare se ci siano degli aspetti morfologici e fisiologici che ﻿abbiano favorito la seconda, senza rappresentare necessariamente un vantaggio per la prima.  
Come anticipato, a livello biomeccanico la peculiarità della corsa rispetto alla camminata è quella di essere un gesto risultante da un sistema di molle che immagazzina e restituisce energia. Ma tale peculiarità è possibile grazie alla particolare conformazione del corpo umano.﻿ Ed è lo studio di questa conformazione, offerto da Bramble e Lieberman, a spiegare come l’umano sia una macchina perfetta da corsa di resistenza.  
Le gambe umane sono provviste di diversi tendini che agiscono appunto come molle e che sono conness﻿i a fasci muscolari corti che possono generare forza in maniera molto economica. Il punto cruciale qui è che tali molle hanno un effetto molto contenuto per ciò che concerne il risparmio di energia durante l’atto biomeccanico della camminata. Tuttavia, e questo è il fatto estremamente interessante, esse permettono a un umano in corsa di salvare quasi il 50% del costo metabolico speso per la realizzazione di tale atto motorio.  
Certe volte ci sorprendiamo di come la mitologia abbia catturato aspetti cruciali dell’umano nelle sue narrazioni. Sembra quasi non casuale che la molla più importante nel corpo umano sia rappresentata dal tendine ﻿d’Achille, che connette il tallone ai flessori della gamba. Un tendine che prende il nome, curiosamente, dal piè﻿-veloce. Questo tendine sembra esse﻿re strutturato, nell’economia della morfologia corporea umana, in maniera particolare, dal momento che la sua area di inserzione sembra ﻿alta e distribuita, cosa che si nota anche nella gamba di Homo sapiens (una grossa sfida è rappresentata dalla ricerca dei fossili, ai fini di comparazione, dei piedi di australopiteco, Homo habilis, Homo erectus e Homo sapiens, ﻿mentre non ci sono fossili preservati del piede di Homo erectus). Infatti, a quanto pare, ﻿un tendine d’﻿Achille sviluppato non c’era nell’australopiteco﻿ – come ﻿nel caso di altre scimmie﻿ –, ﻿﻿e sembra aver trovato ﻿un posto ﻿definito﻿ ﻿proprio nella storia evolutiva﻿ del corpo ﻿di Homo. 
Ma questo tratto morfologico non è l’unico a rendere speciale l’uomo corridore. Ci sono, infatti, anche altri tendini allungati che sono peculiari della gamba umana, e che includono il tratto ileo-tibiale e il muscolo peroneo lungo.  
Un’altra struttura che riveste il ruolo di molla, e che gioca un ruolo fondamentale nella biomeccanica della corsa umana, è l’arco longitudinale del piede. Si pensi che tale struttura elastica è alla base di una ﻿molla ﻿speciale, che restituisce all’incirca il 17% dell’energia generata a﻿ ogni passo durante la corsa. Anche questo aspetto morfologico sembra essere peculiare di Homo. Infatti, l’australopiteco presenta solo un parziale arco plantare.  
Ma la storia non finisce qui. Come spiegano Bramble e Lieberman﻿, per far sì che proprio l’arco plantare agisca come un’effettiva molla all’interno della biomeccanica della corsa, «l’articolazione tarsale trasversale deve limitare la rotazione tra il retropiede e i tarsali anteriori, consentendo l’allungamento passivo delle articolazioni plantari durante un colpo del mesopiede». E infatti, «negli umani, questa rotazione è limitata principalmente da una falange mediale sporgente sul cuboide prossimale, che fa sì che l’articolazione calcaneo-cuboidea formi una posizione compatta dopo diversi gradi di rotazione». Tale struttura sembra essere comparsa in Homo habilis. 
La specializzazione di Homo per la corsa di lunga distanza non si riduce tuttavia solo a questo sistema di molle. Ci sono aspetti anatomici interessanti legati a lunghezza, forma e massa degli arti. Nel viaggio evolutivo, alcuni tratti morfologici si allungano, mentre altri si accorciano, proprio in funzione della corsa. 
﻿Un’altra caratteristica principale, in Homo, è la presenza di gambe lunghe (che oscillano) rispetto alla massa complessiva del corpo. Per esempio, è stato stimato, grazie allo studio del femore, che la lunghezza relativa della gamba di Homo erectus è quasi del 50% in più rispetto a quella d﻿ell’australopiteco.  
Tale struttura della gamba non solo aiuta la camminata, ma favorisce la corsa, dal momento che essa permette un aumento dei tempi di contatto con il suolo. Ciò sembra molto vantaggioso, dal momento che l’inverso del tempo di contatto correla col costo energetico della corsa (banalmente, la spesa energetica della corsa è calcolata in passi).  
Se negli umani le gambe si allungano, lo stesso non avviene per le dita dei piedi. ﻿Essi hanno, infatti, dita più corte e piedi più compatti rispetto agli australopitechi, in maniera simile ad altri corridori specializzati nel regno animale. Si noti infatti che la massa del piede umano costituisce solo il 9% della massa totale della gamba, mentre nel caso degli scimpanzé rappresenta il 14%. Ciò permette di ottenere, negli umani, una falcata più corta, che riduce la forza richiesta per oscillare rispetto alla pesantezza delle gambe (che tuttavia rappresent﻿ano il 30% della massa corporea negli umani rispetto al 18% negli scimpanzé). 
Tutto ciò porta a usare le fibre muscolari a contrazione lenta – che non a caso sono distribuite con maggiore abbondanza nelle gambe degli ultramaratoneti, rispetto ai corridori di distanze molto corte. 
Un altro fattore peculiare della struttura morfologica dell’uomo in corsa è quello della forza scheletrica, di fondamentale importanza alla luce del grosso impatto del corpo, a﻿ ogni passo, in collisione con il suolo durante la corsa, specialmente rispetto alla camminata. Una grossa sfida per il corpo umano è quella di assorbire questi urti, e usare l’energia prodotta facendo sì che venga restituita all’atto motorio. 
Ovviamente, parte della dissipazione di tali urti è possibile proprio grazie al meccanismo elastico di molle descritto prima, e alla possibilità di attutire il contatto con il suolo grazie all’appoggio sul meso-piede. Tuttavia, la capacità di alleviare lo stress di tale impatto è permessa anche da un altro fattore distintivo di Homo: delle superfici delle articolazioni espanse, che riescono a distribuire le forze su aree più allargate. Infatti, Homo sembra avere, come mostrano i due scienziati, superfici articolari più larghe rispetto alla massa corporea complessiva. Questo in molte delle articolazioni degli arti inferiori, come per esempio la testa del femore e il ginocchio, l’articolazione sacro-iliaca, nonché a livello della pelvi e della colonna iliaca, e in generale nella zona lombare centrale (dimensioni non equiparabili, in proporzione, alla parte superiore del corpo). Sebbene le possibilità biomeccaniche derivanti da tali caratteristiche morfologiche possano ﻿addurre beneficio anche alla camminata, ess﻿e diventano di cruciale importanza per sostenere i significativi traumi da impatto dovuti alla corsa.  
Dunque, alcune parti del corpo vengono espanse per accogliere e gestire meglio gli urti, laddove altri cambiamenti morfologici richiedono, diversamente, la riduzione di alcune aree. Si aggiunga allora un’altra caratteristica peculiare di Homo, che è quella che riguarda il collo del femore. Essendo più corto, riduce l’abduzione dell’anca﻿ e facilita l’atto meccanico della corsa riducendo il momento torcente (riguardante cioè la rotazione).  
Ricordiamoci però, come detto, che gli esseri umani hanno una struttura che è relativa a una posizione eretta e bipede. Allora, un altro problema che il bricolage delle strutture biomeccaniche dell’uomo che corre deve risolvere è quello di gestire la stabilizzazione del corpo, e in particolare quella del tronco e della testa, che è raggiunta più facilmente nella camminata, ﻿e pone ﻿più sfide nella corsa.  
Per quanto riguarda il tronco, anche in questo caso, aree espanse del sacro e della spina iliaca posteriore (e una più stabile articolazione sacro﻿-iliaca), in relazione all’attacco muscolare del gluteo massimo, compiono questo lavoro. Si noti che proprio la taglia allargata di questo muscolo è fra i tratti più distintivi dell’umano﻿ e che esso ﻿è﻿ richiesto particolarmente nella corsa﻿﻿, perché la sua contrazione aiuta nella stabilizzazione del tronco proprio nel gesto motorio del correre. 
Ma non finisce qui la storia dei cambiamenti ﻿offerta dai biologi. Ciò che rende gli umani speciali è anche la possibilità di rotazione indipendente del tronco rispetto alla parte inferiore del corpo, durante la corsa, proprio ai fini della stabilizzazione, specialmente durante la fase aerea, quando torace e braccia possono ruotare, mentre la testa rimane stabile.  
Questo è chiaramente documentato dall’assetto morfologico di spalle e anche. Per prima cosa, gli umani possono ruotare il tronco rispetto alle anche in un modo che risulta impossibile alle ﻿scimmie, e questo dipende anche da una vita ﻿allungata che agisce da separatore del torace rispetto alla pelvi. Secondo, negli umani c’è meno interconnessione e più gradi di libertà tra il cinto pettorale e la testa, in comparazione, per esempio, con gli scimpanzé, nei quali la connessione tra queste due regioni corporee è più solida a livello muscolo-scheletrico. Infatti, la porzione cleido-craniale del trapezio è la sola connessione muscolare tra il cinto pettorale e la testa in Homo.  
Queste forti connessioni tra testa e spalle avvantaggiano fortemente l’arrampicata, non pongono alcun problema alla camminata bipodalica, ma potrebbero impedire le rotazioni indipendenti del cinto pettorale e delle braccia che controbilanciano le gambe e minimizzano la rotazione della testa durante la corsa. Dunque, essersi alleggeriti a livello delle spalle potrebbe direttamente correlare con l’essere più abili nella corsa. 
Infine, le larghe spalle degli esseri umani avvantaggiano i movimenti di controbilanciamento generati dall’oscillazione del braccio. A tal proposito, l’avambraccio dell’uomo presenta il 50% di massa relativa in meno, in relazione alla ﻿massa corporea﻿ totale, rispetto allo scimpanzé. Questo permette di impiegare meno fatica nel mantenere il gomito flesso, come succede tipicamente nella corsa di lunga distanza. 
﻿Come detto, una delle più ardue sfide poste dalla corsa alla morfologia di un bipede è il problema della stabilizzazione della testa.  
Dal momento che, negli umani, l’attaccatura della testa al collo è orientata verticalmente﻿ ed emerge dal centro della base craniale (a differenza dei quadrupedi, nei quali i colli sono orientati orizzontalmente﻿ e la testa viene stabilizzata tramite flessione ed estensione del collo, portandoli a pantomimare la forma di un missile che si sposta)﻿, la sfida non è banale.  
﻿I due scienziati spiegano che la compensazione a fini della stabilizzazione è resa in parte possibile grazie a una diminuzione della lunghezza facciale e ﻿a un miglioramento del canale semicircolare posteriore (nell’orecchio interno), che permette più sensibilità a livello percettivo ﻿dei movimenti di oscillazione della testa sul piano sagittale, rispetto alle cui coordinate l’equilibrio è sollecitato durante la corsa (un canale che si è espanso in Homo).  
L’aspetto morfologico più importante per la stabilizzazione della testa deriva tuttavia dal legamento nucale, presente nell’uomo (e anche in altri mammiferi che corrono o che hanno teste molto grandi). È interessante notare come esso sia assente negli scimpanzé e negli australopitechi.  
La stabilità della testa impatta anche nella stessa stabilizzazione dello sguardo attraverso i riflessi vestibolo-oculari, che sono in grado di processare le accelerazioni della testa e aggiustare i movimenti oculari proprio al fine di stabilizzare le immagini sulla retina. Tutto questo è importante per mantenere l’acuità visiva durante la corsa (soprattutto ﻿in contesti di caccia).  
L’uomo deve ﻿dunque stabilizzare la testa per sfruttare al meglio tutti i risultati della preziosissima percezione visiva (anche i quadrupedi che corrono hanno la testa in avanti come un missile per guardare meglio i loro bersagli), cosa cruciale nel tracking, di cui si discuterà più avanti, usato durante la caccia.  
La necessità di stabilizzare la testa attraverso questi cambiamenti morfologici sembra essere una prerogativa della corsa di lunga distanza, e dunque una solida evidenza di un cambiamento vantaggioso per essa.  
La testa è anche la sede della maggior parte dei processi neurofisiologici più complessi ed essenziali, specialmente per gli esseri umani (Lieberman﻿ 2011). Assicurare il suo corretto assetto, anche nella corsa, è di primaria importanza, e﻿ un compito non facile.  
Ma la sfida che pone la corsa di lunga distanza al﻿ corpo umano non è﻿, secondo gli scienziati, solo di carattere ﻿anatomico (più precisamente, muscolo-scheletrico)﻿, ma anche di natura fisiologica.  
La corsa di lunga distanza era svolta in un clima molto caldo, che avvantaggiava l’uomo rispetto alle﻿ sue prede. Un altro aspetto cruciale riguarda tutti i meccanismi di termoregolazione, dal momento che la corsa porta già di per sé a generare calore, cosa che rappresenta un problema per ogni corpo che deambula correndo e che deve quindi stabilizzare la temperatura interna, ﻿soprattutto ﻿in condizioni climatiche esterne nelle quali la temperatura è davvero alta.  
La termoregolazione umana sembra essere molto efficiente data la grossa presenza di ghiandole sudoripare e la scarsa presenza invece di pelo. Tutto ciò in comunione con la peculiare capacità degli umani di respirare non solo con il naso, come fanno tipicamente le scimmie, pratica che sarebbe troppo poco efficiente durante la corsa, ma anche con la bocca, rispondendo così alla necessità ventilatoria richiesta durante le corse di lunga distanza (come detto, gli animali quadrupedi che corrono, a﻿ un certo punto della corsa, per abbassare la temperatura devono fermarsi e recuperare ansimando, mentre l’uomo può tranquillamente continuare a correre sudando attraverso la pelle, avendo questa capacità ventilatoria più efficiente). 
Inoltre, vi sono diverse evidenze su come Homo corridore sarebbe in grado di utilizzare e conservare molto meglio l’energia che gli arriva dal cibo al fine di smistarla nel corpo per poter correre a lungo. 
Ultima evidenza interessante. A riposo, il cuore pompa intorno a sei litri di sangue. Quando si corre, questo quantitativo aumenta. Il cuore di un runner può pompare da ﻿20 a 24 litri di sangue al minuto e quello di un élite runner fino a 35. Gli umani, come i cavalli e altri animali cursori (corridori)﻿, hanno evoluto cuori voluminosi e camere cardiache elastiche che ﻿permettono di spingere grandi volumi di sangue a﻿ ogni battito﻿ e che differiscono molto da cuori più piccoli, più spessi e rigidi, come quelli delle scimmie.  
Tutte queste evidenze puntano﻿ in un’unica direzione﻿ secondo questi esperti. L’uomo presenta una struttura morfologica, anatomofisiologica che lo rende perfetto per correre lunghe distanze, dalla cui pratica è stat﻿a ﻿informata, e che non rappresenta semplicemente un sottoprodotto della capacità di camminare.  
Laddove alcune caratteristiche ﻿sono sicuramente legate anche alla capacità di camminare, come gambe relativamente lunghe, superfici articolari vertebrali più larghe, vite più allungate e dita più corte, la camminata, di per sé, non può spiegare come l’uomo possegga altre caratteristiche, come per esempio l’insieme di molle descritt﻿o prima, i meccanismi di compensazione e stabilizzazione tramite rotazione﻿ e tratti morfologici come il gluteo massimo, così come la perdita di un ﻿assetto massiccio ﻿a livello delle spalle. Tutte caratteristiche, queste, che non ostacolano la camminata, pur non avvantaggiandola particolarmente, ma che hanno un ruolo principale nella corsa﻿ e alcune delle quali﻿ che pongono problemi all’arrampicata.  
Ulteriori argomenti forti in favore dell’ipotesi che questi cambiamenti marcino di pari passo (gioco di parole voluto) con la corsa sono anche derivanti dalla risposta fisiologica alle sfide della termoregolazione, certamente utili alla camminata, ma essenziali, o si potrebbe dire cruciali e necessarie, ﻿alla corsa di lunga distanza.  
Dunque, gli autori concludono che alcune delle differenze tra Homo e australopiteco, talvolta attribuite come risultanti dalla selezione per una camminata di lunga distanza più efficiente, potrebbero invece essere più ragionevolmente correlate alla corsa di resistenza, rendendo così «Homo il primo ominide completamente terrestre» ﻿(﻿Bramble e Lieberman 2004﻿). E, per gli interessi di questo libro, un formidabile ultramaratoneta! 
Non sembra un caso che gli umani siano molto più veloci nella corsa di lunga distanza rispetto ad altri primati non umani e﻿ corridori di resistenza molto più forti di quanto si sia mai ﻿creduto. Infatti, ﻿numerosi primati possono correre molto velocemente, ma lo fanno raramente e solo per distanze molto corte. Dunque, l’essere umano è l’unico primate ﻿(di principio) capace della corsa di resistenza﻿ e uno dei pochi ﻿animali, insieme ad alcuni quadrupedi specializzati nella corsa, a poterla mettere in atto. Inoltre, anche per ciò che concerne i quadrupedi corridori, ﻿compresi quelli che lo fanno per distanze non banali, essi sono in grado di correre più velocemente degli umani ma (la maggior parte di questi animali) solo per distanze più corte.  
﻿In alcuni casi alcuni mammiferi quadrupedi corridori possono superare l’uomo rispetto alla performance ﻿in rapporto alla distanza﻿ coperta. Ciò non nega però le capacità straordinarie dell’essere umano nella corsa di resistenza. Non discuto qui le affinità, sulla performance della corsa, di umani e﻿ altri mammiferi corridori, sulla base di una somiglianza tra il trotto (ma non il galoppo) di alcuni quadrupedi e la corsa bipede, lenta, nella lunga distanza. Si noti che, laddove il galoppo permette ai quadrupedi di correre molto velocemente, ma per distanze brevi, alcuni umani molto allenati possono essere più veloci di essi, complessivamente, sulle lunghe distanze﻿. 

Ma cosa significa essere ultramaratoneti naturali? 



Quanto detto supporta ragionevolmente l’idea che gli esseri umani, almeno nella loro storia biologica, siano allora dei fortissimi ultramaratoneti, proprio grazie alle caratteristiche forgiate dal trascorso evolutivo, per ragioni di sopravvivenza.  
Se questo è vero, gli ultramaratoneti di oggi potrebbero dunque rappresentare l’espressione contemporanea perfetta ﻿di Homo ultramaratoneta.  
In questa prospettiva, l’uomo sarebbe una macchina da ﻿«endurance﻿» perfetta, e questo si rifletterebbe tanto nei tempi andati﻿ quanto oggi, indipendentemente dal fatto che ciò avvenga nella savana o a Central Park (sebbene, senza alcuna ironia della sorte, molti ultramaratoneti preferiscano posti naturali ed esotici come i deserti).  
Dunque, laddove oggi la corsa di resistenza è principalmente un atto sportivo, la sua pratica è antica come il genere Homo﻿ e ha contribuito a strutturare il suo assetto muscolo-scheletrico e fisiologico.  
Sembra allora lecito che﻿, in generale, molti umani corrano ﻿usualmente distanze che variano dai 10 ai 100 km.﻿ Queste distanze sono sconosciute e in alcuni casi impossibili per qualunque altro primate. Siamo ultramaratoneti naturali! 
﻿Potremmo﻿ anche voler seguire, a fortiori, l’idea che l’uomo sia fatto per correre. Si pensi al già citato e famoso ﻿Born to Run﻿ di Christopher McDougall, il quale ha sostenuto che la corsa è inscritta nella natura dell’uomo a tal punto che non sembra difficile ﻿credere che gli esseri umani siano ﻿nati per correre. Questa idea potrebbe fornire la risposta alla consueta domanda da un miliardo di dollari, posta dai sedentari: «Ma perché fai una cosa così dura?»﻿. Risposta: «Semplice, sono nato (siamo nati) per questo!».  
Nell’ultimo capitolo ﻿sosterrò che gli ultramaratoneti di oggi non sono affatto l’espressione perfetta ﻿di Homo ultramaratoneta ancestrale.  
Prima però voglio riflettere sulla profonda relazione tra la corsa e l’evoluzione umana. Davvero siamo nati per correre? O, più semplicemente, ci siamo evoluti correndo, nella misura in cui il corpo dell’uomo si prestava a﻿ una forma germinale di locomozione di corsa?  
Prima di tutto, dire che a) siamo nati per correre, b) ci siamo evoluti per riuscire a correre, che c) l’evoluzione ha permesso (a seguito di molteplici cambiamenti casuali) l’emergere di un corpo che si presta bene alla corsa﻿ – e iniziare a correre ha ﻿rinforzato questa direzione evolutiva﻿ – sono cose ben diverse.  
Per cominciare, l’opzione a) sembra quasi derivare da un retaggio teleologico non solo biologico, ma teologico﻿﻿. Dire che l’uomo è nato per correre sembra porre l’accento non solo su una struttura, ma su una nascita orientata a﻿ uno scopo. Possiamo dunque escludere qui questa ipotesi. a)﻿ sembrerebbe solo una trovata pubblicitaria, pace ai libri che l’hanno adottata﻿ per ragioni di marketing﻿ miste a﻿ una sorta di visione fanatico-religiosa che farebbe sorridere anche il filosofo con più inclinazioni teleologiche﻿.  
L’opzione b) ha un carattere teleologico ma squisitamente biologico. Sembra che la selezione ci abbia spinti a correre. Che la finish line della fabbrica naturale fosse proprio quella di arrivare ad avere un corpo adatto a correre. Ma i resoconti teleologici, come ho già detto, presentano molti problemi. b), in altre parole, è esposta a critiche come lo sono tutte quelle teorie che sostengono che un determinato tratto sia stato evoluto per un determinato scopo. La famosa fallacia teleologica, come sanno bene i filosofi della biologia che si occupano di evoluzionismo, è dietro l’angolo. 
La ﻿endurance ﻿running ﻿hypothesis sembra collocarsi, se proprio vogliamo ﻿proporre un’analisi epistemologica neutrale, all’opzione c). Essa suggerisce che, a﻿ un certo punto, i tratti di Homo si siano dimostrati eccellenti per correre, e tale pratica abbia garantito un modo di cacciare con successo﻿, e sia dunque stata rinforzata.  
La morfologia del nostro corpo è il risultato di una traiettoria evolutiva contingente, senza percorso prestabilito: le cose avrebbero potut﻿o andare diversamente.  
C’è una produzione continua e casuale di variazione sui tratti morfologici. L’ambiente e le circostanze hanno impatto su questa variazione. C’è uno spazio di possibilità offerto da queste variazioni, che incontra il contesto ambientale. Alcune variazioni, compatibili con (non generate per) la corsa, hanno casualmente preso ﻿il sopravvento. 
Ovviamente, se a seguito dell’incontro tra un determinato ambiente e un insieme di specifici tratti morfologici casualmente ottenuti in alcuni individui la corsa offre un vantaggio, è più facile che chi è capace di questa performance si riproduca. E che﻿ tali tratti, dopo un lungo periodo di prova ed errore, si diffondano nell’ambiente in maniera più o meno pronunciata. Ma non c’è nulla di teleologico: è semplicemente andata così, tra i molti modi nei quali poteva andare. E ﻿questa non era l’unica﻿ o la migliore risposta a﻿ una condizione ambientale. È semplicemente quella che si è inscritta nella storia evolutiva, per caso.  
Da quanto detto, emergono alcuni punti importanti.  
1. Sembra ragionevole sostenere che l’uomo abbia alcuni tratti, giunti nella sua storia evolutiva, che sono peculiari, e anzi lo rendono unico, per la corsa sulla lunga distanza. 
2. ﻿L’ipotesi c) non implica affatto che l’uomo sia, con buona pace di a) e﻿ di b), fatto per correre, al di là delle motivazioni. Tale opzione sembra solo suggerire che alcune delle sue caratteristiche si prestino bene alla corsa di resistenza ed ﻿﻿esso riesca a﻿ usufruirne in contesti nei quali essa gli permette di svolgere determinati compiti. Questo, lungi dall’idea che correre ﻿sia ciò che l’uomo dovrebbe fare, per sua natura, in differenti contesti.  
Dunque, sebbene l’atto del correre riesca molto bene ﻿a noi umani a seguito di come sono andate le cose nella nostra storia, questo non implica assolutamente che siamo born to run. Più che evoluti per correre, ﻿saremmo ﻿evoluti correndo. L’﻿umano non è﻿ dunque strutturato per correre nella misura in cui è evoluto per correre. Non c’è qui alcuna dimensione teleologica. ﻿﻿Homo ha avuto a sua disposizione peculiari tratti che ben si prestano a tale atto motorio. Che tali tratti siano ﻿emersi perché la corsa è vantaggiosa, e dunque la possibilità di disporne abbia attuato una sorta di selezione, o che tali tratti fossero lì per altri motivi, o addirittura per caso, e che poi si siano rivelati utili per correre, è da stabilire in base alla interpretazione che si vuol dare delle evidenze. Ma è palese che questi tratti ci sono, e che hanno permesso all’uomo di sfruttare specifiche possibilità motorie, così come di rinforzarle, essendo utili a diversi aspetti legati alla sopravvivenza. 
Ma la cosa non smette di essere interessante. Se correre diventa un atto caro alla nostra evoluzione, allora cercare di comprenderlo meglio può dirci molto sulla nostra dimensione antropologica. Anche se riconosciamo il fatto che la corsa ha accompagnato, letteralmente, l’uomo nella sopravvivenza, sarebbe bello capire la relazione tra il significato che la corsa ha per noi oggi rispetto al suo impatto nella vita dei nostri antenati. Infatti, avere tratti morfologici condivisi non implica che, sugli altri piani, per esempio culturale o esistenziale, o addirittura mentale, l’ultramaratoneta di oggi sia un riflesso dell’ultramaratoneta del passato. Se la corsa sulla lunga distanza ci ha caratterizzati in passato, ciò non implica che essa sia la stessa pratica per l’uomo di oggi, al di là ﻿della similarità dell’atto biomeccanico, in sé, spalmato nel tempo﻿ (che pure potrebbe presentare differenze). Correre lunghe distanze pot﻿rebbe non essere affatto un ritorno alle origini, ma una fotografia dello status dell’uomo contemporaneo; addirittura, potenzialmente un’espressione della diversità culturale dell’uomo contemporaneo rispetto a Homo ultramaratoneta. Una espressione che però si basa su un’architettura morfologica condivisa con i suoi antenati, che permette di da﻿re vita a questo atto, seppu﻿re con diversi significati.  
Se ﻿è vero che il corridore ancestrale e il corridore contemporaneo potrebbero non condividere aspetti culturali, mentali, sociali ed esistenziali inerenti al correre, bisogna prima capire il legame tra la corsa, il corpo e la mente nell’essere umano. ﻿Ciò ci ﻿permetterà di comprendere la differenza tra questi due ﻿tipi di corridori. 
I biologi hanno suggerito che il corpo dell’uomo è perfetto per correre ultradistanze. Io ﻿sottolineerò che il suo assetto psicofisico è ideale per correre ultradistanze. Dunque, i tratti peculiari di questa pratica del correre lunghe distanze non si esauriscono ﻿nell’assetto meramente corporeo dell’uomo. Essi hanno anche una portata mentale, che﻿ tuttavia deriva proprio dal corpo. ﻿﻿Per difendere la mia tesi, devo mostrare come la rivoluzione dell’﻿endurance ﻿running ﻿hypothesis p﻿ossa fare un passo avanti incontrando la rivoluzione della mente incorporata. Questo mi permetterà di ﻿suggerire come l’uomo abbia non solo un assetto morfologico, ma anche una struttura neurofisiologica perfetta per correre lunghe distanze.
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Ultramaratona e mente incorporata



Penso che l’unità di mente e corpo sia una realtà oggettiva. 
Moshe Feldenkrais 
***
La sfida della corsa di lunga distanza è per il 90% mentale. Il restante 10% è nella tua testa. 
Ray Zahab﻿ 


Un viaggio nella mente incorporata  



Per anni, gli studiosi hanno ritenuto che la dimensione corporea rivestisse solo un ruolo marginale, quando tale ruolo ci fosse, all’interno dell’universo del mentale. L’idea principale alla base di tale assunto era che la mente fosse una sorta di software in grado di «girare» su diversi har﻿dware. L’importante, si sosteneva, è che gli stessi processi, tecnicamente, le stesse computazioni, potessero essere implementate e riprodotte su diversi supporti materiali. Se questo è vero, allora diversi stati mentali possono essere ottenuti indipendentemente dalla natura del supporto fisico-chimico che li realizza. Queste assunzioni hanno guidato per anni la scienza cognitiva classica, sotto il nome di quella teoria che viene definita spesso cognitivismo. 
Negli ultimi decenni si è imposta una teoria opposta: quella della mente incorporata. L’idea di fondo è che la mente non possa essere definita come﻿ il risultato di un insieme di attività che sono riducibili a computazioni che possono essere svolte in molteplici supporti di natura materiale diversa. La sorgente fisica dalla quale viene generato il mentale è, in effetti, un aspetto primario. Un determinato corpo, con caratteristiche morfologiche e dinamiche specifiche, definisce peculiarmente il tipo di mente alla quale può dar vita. Molti dei teorici della mente incorporata sostengono che il corpo non soltanto giochi un ruolo causale nel generare un particolare tipo di mente. Esso rivestirebbe ﻿﻿invece un ruolo costitutivo. Non solo un determinato tipo di corpo influenza, causalmente, la struttura mentale che da esso dipende﻿: esso costituisce direttamente il mentale in tutte le sue sfaccettature.  
Si prenda il caso della percezione visiva. ﻿Negli umani il fatto di avere un assetto binoculare ben preciso informa in maniera specifica gli stati mentali percettivi, visivi, dei quali essi possono disporre. Gli occhi non giocano un ruolo marginale, a livello causale, nell’esperienza visiva. Essi ﻿realizzano degli stati visivi in un modo che non potrebbe essere tale nel caso﻿ suddetti stati fosse﻿ro ﻿generati da altri supporti materiali di natura diversa. Gli occhi costituiscono la natura dei processi visivi che possono avvenire, e dai quali dipendono, a loro volta, gli stati mentali visivi che il soggetto può formarsi. Avere un occhio solo, o due occhi uno a destra e uno a sinistra, o avere degli occhi con una struttura diversa, ﻿o﻿ per esempio uno sopra e﻿ uno sotto, determina le differenze della fenomenologia di quello che vediamo. 
Si consideri inoltre che un corpo è qualcosa che può muoversi in un ambiente in un determinato modo. Dunque, la sua morfologia iniziale determinerà le sue abilità motorie di base﻿ che﻿, a seconda di quanto sviluppate nell’incontro con l’ambiente﻿, retroagiranno sulla sua morfologia. Ed esse determineranno, a loro volta, le capacità di esplorazione, comprese le capacità percettive, del sistema in questione. 
Non è un caso che molti dei teorici della mente incorporata si siano concentrati sullo studio dei rapporti tra percezione e﻿ azione. ﻿Sembra esserci un peculiare legame tra ﻿di essi, soprattutto per ciò che concerne la percezione visiva. Ma azione e percezione sono accoppiate in un determinato corpo, con peculiari caratteristiche morfologiche. ﻿Diverse teorie filosofiche, psicologiche, neuroscientifiche, hanno infatti sottolineato l’inscindibile rapporto tra il nostro modo di percepire il mondo, le nostre capacità motorie e il corpo che abbiamo.  
Il fatto di poter utilizzare le mani, di avere due braccia, di avere gli occhi posti uno a fianco all’altro﻿ e una testa che si muove, unit﻿o all’assetto neurofisiologico, determina﻿ il modo in cui possiamo ﻿percepir﻿e il mondo﻿,﻿ muove﻿rci in esso﻿﻿ e﻿ interagirci. 
Allo stesso modo, trovare un ambiente che permette alcune azioni piuttosto che altre influirà sul nostro modo di agire, e dunque di percepire, e dunque di pensare! 
Considerate anche attività che sembrano più squisitamente mentali, o astratte, come il contare. Un’attività che, portata all’estremo nel lavoro del matematico, diventa un esercizio molto astratto (qualsiasi attività che abbia a che fare con dei numeri voi stiate considerando). Ora, se ci riflettete un attimo, ci viene spesso insegnato, fin da bambini, a contare sulle dita. E il sistema che usiamo è un sistema decimale, che rispetta il numero di dita che ﻿abbiamo, appunto. Non sorprendentemente, è stato ﻿﻿mostrato che contare in un certo modo dipende dall’avere un certo corpo. Dunque, anche attività molto astratte che hanno a che fare col pensiero﻿ (in maniera apparentemente peculiare o addirittura esclusiva) sono spesso il frutto del tipo di corpo che i pensanti possiedono. 
Questo suggerisce una stretta comunione tra le capacità motorie del corpo, le sue facoltà percettive, la dimensione cognitiva più astratta﻿ e la dimensione ambientale che esso abita, che gli fornisce determinate possibilità esplorative, di azione, e che offre la possibilità di ricevere ed elaborare determinati stimoli. 
Ovviamente, il cervello, considerata la sede principale della mente, fa parte del corpo, ma la teoria della mente incorporata vuole rifiutare una visione che ved﻿a la mente come qualcosa che ﻿﻿emerge unicamente ﻿﻿dall’attività del cervello, un organo relegato nel cranio (o, per chi voglia spingersi un po’ oltre, nel sistema nervoso centrale). La mente dipende dal corpo nella sua interezza. Un cranio alla sommità di un corpo (ma anche in un altro rapporto spaziale con esso﻿: immaginate, per esempio, un corpo con il cranio al centro del petto) non è un oggetto isolato rispetto alla morfologia di questo corpo stesso. Esso comunica col corpo. E, come abbiamo visto, un determinato corpo raccoglie ﻿specifici stimoli, può occupare lo spazio in un modo preciso, può interagire con l’ambiente esterno rispetto a come è strutturato. Dunque, la mente dipende dal cervello contenuto nel cranio, ma un cranio che è fissato su una determinata struttura corporea. 
Allo stesso modo, la mente influisce sul corpo, come gli accadimenti psicosomatici mostrano: una mascella contratta, uno stomaco rigido, delle gambe molli, a seguito di un’ansia, una rabbia, un﻿’angoscia, sono esempi che ci permettono di comprendere l’immediatezza e la profondità di questo legame.  
In questo capitolo però insisto sul legame tra mente e corpo con particolare interesse nella direzione che va non solo dalla mente al corpo, ma anche dal corpo alla mente, che si struttura come qualcosa che è inscritt﻿﻿a in un corpo inserito in un ambiente. Dunque, una mente incorporata in un corpo situato.  
Mi limiterò a ﻿sostenere l’idea che la mente ﻿sia in stretta relazione con il corpo, ﻿che essa dipend﻿a dal corpo, in qualche misura, ﻿che essa ﻿sia il corpo (tenendo anche conto della componente ambientale che questo corpo incontra).  
Detto questo, se il corpo può essere suddiviso in regioni, in base alle sue componenti, anche la mente può essere concepita come un insieme di strati che si sovrappongono tra di loro. 
Sarà successo a tutti di sperimentare la seguente frammentazione. Da una parte, volete andare al ristorante, per vedere degli amici che non incontrate da tempo. Dall’altra, invece, vi sentite stanchi, magari per una giornata stressante, e volete rimanere a casa, sul divano. Ora, si potrebbe comunemente dire che avete la voglia, a livello mentale, di vedere gli amici, sebbene non abbiate voglia di alzarvi dal divano, perché vi sentite stanchi a livello fisico. Quello che vi sembra un conflitto tra un﻿ ﻿desiderio a livello ﻿psicologico e un disagio a livello corporeo, in realtà è il sintomo di una frammentazione che ﻿si manifesta ﻿effettivamente a livello mentale, ma ﻿sopraggiunge da dimensioni corporee, tramite il cervello. Banalmente, una ﻿parte del ﻿vostro cervello sta premendo per uscire. Magari quella legata alla pianificazione e alle emozioni inerenti alla sfera sociale. Queste emozioni hanno un risvolto viscerale, ovviamente. Sentite il bisogno, «di pancia», di uscire per incontrare altri conspecifici, e si attivano alcune aree del cervello che mappano su diverse regioni corporee la dimensione di ricompensa che viene rilasciata a livello neurochimico quando vi svagate. Dall’altra, un’altra parte del vostro cervello, legata ai feedback motori che gli arrivano dal corpo, sta invece protestando perché gli arrivano informazioni legate a﻿ un corpo che sembra non avere energie per permettervi di alzarvi.  
Dunque, quello che sta succedendo qui è che due stati mentali diversi, che dipendono da due aree diverse del vostro cervello﻿ e che si inscrivono in diversi aspetti viscerali, emotivi, corporei, sono in contraddizione. Sembra così di vivere una contraddizione anche a livello delle vostre intenzioni. 
Questo esempio suggerisce come ci possano essere frammentazioni a livello degli stati mentali riguardanti decisioni, emozioni, intenzioni, azioni, che hanno un correlato cerebrale e che trovano un corrispettivo legame con il corporeo. ﻿Capire questi rapporti sarà cruciale nel capitolo quinto, dove vedremo come diversi stati mentali, a seguito di diverse pressioni «corporee﻿», possano combattersi e allo stesso tempo convivere nella giungla mentale dell’ultramaratoneta, a seguito di specifiche risposte cerebrali﻿. 
È il momento di far dialogare le implicazioni delle due rivoluzioni ﻿finora descritte, quella dell’endurance running hypothesis e quella della mente incorporata. 

L’﻿«endurance running hypothesis» e la mente incorporata 



La rivoluzione dell’endurance running hypothesis suggerisce come la morfologia del corpo umano sia stata informata dall’atto del correre. La rivoluzione della mente incorporata suggerisce che l’architettura mentale dipende dalla morfologia del corpo. Se mettiamo insieme le due tesi, ﻿viene fuori un’idea interessante.  
Mente incorporata: l’architettura della mente dipende dalla morfologia del corpo. 
Endurance running hypothesis: la struttura del corpo è stata informata dall’atto del correre. 
Se la mente dipende dal corpo, e il corpo è strutturato tramite la corsa, allora ci deve essere una relazione tra corsa e mente (o almeno alcuni dei nostri stati mentali), attraverso il corpo.  
Questo è interessante per almeno due motivi. Primo, lo strutturarsi di una mente in un corpo che corre ci ha probabilmente permesso di diventare organismi ﻿(anche psicologicamente) dinamici, in continuo movimento﻿:﻿ inseguiamo una preda sia con lo sguardo sia con le gambe, teniamo la posizione eretta, ﻿ci guardiamo attorno, saltelliamo mettendo un passo davanti all’altro e pensiamo a cosa fare. Sembra allora interessante capire se e come correre ci abbia mentalizzati in una maniera ben precisa. 
Secondo, forse chi corre oggi ultramaratone ha una mente particolare, proprio perché continua a praticare tale attività, un’attività dimenticata da molti altri conspecifici. Allora, oltre alle presunte doti atletiche, gli ultracorridori odierni potrebbero avere anche delle peculiari caratteristiche nella sfera del mentale, ﻿cruciali per portare a termine le performance nelle quali si misurano. 
Ci sono due distinzioni da fare. Innanzitutto, l’attività della corsa potrebbe aver strutturato la nostra architettura mentale direttamente tramite il corpo (e il cervello): se la corsa è correlata a﻿ un corpo di un determinato tipo, allora questo corpo avrà una struttura tale, a livello di assetto fisiologico, da permettere (e presumibilmente condurre a) precisi stati mentali.  
Inoltre, l’attività dinamica di correre ci pone in relazione con un ambiente in maniera particolare. Proprio tale attività a livello comportamentale, il cui possibile svolgimento dipende, ancora, dal nostro corpo, può portarci a sviluppare alcune capacità mentali, presumibilmente di stampo percettivo, emotivo e cognitivo, che dipendono dalle cose che la corsa ci permette di fare, rispetto a questo determinato ambiente. Svilupperò questi due punti in quanto segue.  

Dove e quando cervello, mente e corsa si incontrano 



Che effetti ha avuto avere un corpo ideale per la corsa di lunga distanza sulla nostra mente, tramite ﻿il cervello?  
Prima di cercare una possibile risposta a questa domanda, dobbiamo considerare una distinzione tra una dimensione evolutiva a livello ontogenetico e una dimensione evolutiva a livello filogenetico. Nel primo caso, parliamo dello sviluppo dell’individuo come unità dell’evoluzione, dalla sua nascita fino al suo compimento. Nel secondo, dell’evoluzione di una specie nel suo complesso. 
L’endurance running hypothesis ci suggerisce qualcosa sul livello filogenetico dell’evoluzione dell’uomo. Nella morfologia del nostro corpo, portiamo inscritta la struttura che ci ha accompagnato nella pratica ancestrale di correre.  
Tuttavia, resta pur vero che i tratti che hanno forgiato il nostro corpo devono essere espressi nella nostra ontogenesi. Altrimenti, c’è il rischio che essi vengano persi. Questo è comune per diverse facoltà umane.  
Soffermiamoci prima sugli aspetti﻿ a carattere morfo-neurofisiologico﻿ del correre che legano cervello e corsa tramite il corpo, che ci portiamo nella filogenesi﻿ ma che dobbiamo sviluppare nell’ontogenesi.  
La possibilità di correre ha avuto effetti sul nostro cervello. La corsa, specialmente quella di ultradistanza, è possibile grazie a﻿ un corpo con determinate caratteristiche morfologiche. Se il cervello è parte del corpo, non stupisce che il suo assetto strutturale e la sua neurochimica mostrino un﻿a ﻿relazione precis﻿a con l’attività della corsa. Non solo, dunque, le regioni corporee descritte nel capitolo ﻿terzo sono modificate a seguito della corsa, ma anche il cervello lo è.  
Nota importante. È vero che gli umani hanno alternato esercizio aerobico (usando ossigeno tramite la respirazione), come spostarsi correndo o camminando, a esercizio anaerobico (senza uso di ossigeno), come sollevare pesi e fare altre attività manuali che richiedono forza in un breve periodo di tempo. Tuttavia, si può considerare la corsa l’esercizio aerobico per eccellenza, soprattutto nella nostra storia evolutiva. Tutti gli altri esercizi aerobici possono essere considerati, a livello neurofisiologico e metabolico, nipoti di quel primo atto aerobico che è stata la corsa (stesso dicasi per la camminata, specie se veloce). Vediamo ora il preciso legame tra cervello e corsa, permessa dal tipo di corpo che abbiamo, con effetti sul mentale. 
Il cervello è un organo dinamico a livello neurochimico. Per il suo corretto funzionamento metabolico, è richiesto il consumo di una grande quantità di glucosio, in modo da garantire la giusta spesa energetica che permetta la perfetta interazione tra gruppi di neuroni. L’utilizzo di glucosio è alla base della regolazione metabolica nei nostri organi e cellule, e questo specialmente a livello cerebrale. L’utilizzo di glucosio serve addirittura come marker della presenza di attività cerebrale: c’è evidenza sperimentale di un legame preciso tra attivazione (delle diverse aree) del cervello e metabolismo del glucosio. Dunque, ci sono dinamiche neurofisiologiche che permettono al nostro organismo di usare glucosio sia per le varie attività cerebrali (parti delle quali, ovviamente, controllano il movimento), che per il funzionamento del corpo, durante la corsa. Non stupisce che, quando il glucosio si abbassa, l’ultrarunner vada incontro al cosiddetto muro, nel quale sopraggiunge la crisi energetica. 
La corsa, in qualità di attività aerobica, è correlata a specifici e importanti cambiamenti neurochimici. Uno di questi riguarda gli ormoni conosciuti come endorfine, i cui compiti più interessanti, almeno in questa sede, sono quelli di portare alla riduzione del dolore fino al punto del senso di euforia (essi sono, non a caso, anche responsabili per il sentimento di attaccamento sociale). Un altro è legato a﻿ un neurotrasmettitore molto importante, la dopamina, ﻿﻿cruciale nella produzione, tra le altre cose, ﻿della sensazione di gratificazione e ricompensa.  
L’interazione di sostanze come dopamina ed endorfine sembra essere alla base, almeno in parte, dell’esperienza positiva che è legata alla corsa di lunga distanza, specialmente nel regalare una sensazione di stabilità protratta a lungo, con annessi (sebbene momentanei e talvolta volatili) momenti di euforia. E infatti l’euforia sembra essere una sensazione che viene riportata in molti studi sulla corsa. Non stupisce che la corsa sia un’attività che riduce lo stress. E che, nei runner, i livelli di endorfina siano spesso più elevati che nei sedentari. I cambiamenti fisiologici legati a questi livelli a seguito dell’attività sono visibili anche dopo due sole ore di corsa.  
Si parla addirittura del famosissimo sballo del runner (runner’s high), che causa uno stato euforico di livello elevatissimo in cui il corridore si sente instancabile, invincibile e felicissimo. C’è un dibattito su quale pletora di meccanismi neurochimici, se più dipendenti dagli oppioidi (responsabili di una diminuzione nella percezione del dolore), dalle endorfine﻿ o dalla dopamina, diano vita a questo effetto. È tuttavia indubbio che l’attività di correre provochi questi stati euforici.  
Ma la corsa, come gli ultrarunner hanno interiorizzato nelle loro esperienze en plein air, non è tutta rose e fiori, e richiede maestria nel gestire sofferenza e dolore.  
Si potrebbe ipotizzare che, proprio per fronteggiare tali disagi, l’evoluzione abbia visto i nostri corpi perfezionarsi nel rilascio di ormoni e altre sostanze chimiche, descritte poco sopra, che ci permett﻿ono di avere stati euforici che controbilanciano il dolore che l’attività può provocare. Dunque, ci sono meccanismi neurochimici di difesa che sollecitano un senso di quiescenza, o addirittura di sensazioni positive, di fronte a momenti di ﻿grande sforzo. Ovviamente, fino a quando lo sforzo ci permette di risolvere problemi pratici per la sopravvivenza, come il procacciarci cibo, allora ﻿avere risposte di questo tipo ai problemi fisici sembra avere senso. ﻿Per capirci, immaginate﻿ invece un sistema neurochimico che si «ecciti», con buona pace della psicopatologia, di fronte a﻿ uno sforzo insensato﻿﻿ ﻿(﻿cosa, in effetti, da non escludere in alcuni ambienti dell’ultrarunning, come si vedrà nel capitolo sesto﻿﻿﻿): questo sembrerebbe ﻿davvero poco vantaggioso, se non addirittura pericoloso. ﻿Tali meccanismi ci permettono di﻿ fronteggiare stati di disagio fisici nei quali si può avvertire il pericolo dell’autodistruzione di una parte del corpo o nei quali c’è un forte allarme, a livello mentale (dalla sensazione di dolore al senso di discomfort, fino alle voci che ci suggeriscono di fermarci se vogliamo sopravvivere)﻿ sul fatto che qualcosa non va.  
Sebbene ﻿questi meccanismi siano stati utili ai tempi della caccia, per permetterci di andare avanti fino a raggiungere le prede, ai giorni nostri l’obiettivo è cambiato (banalmente, vogliamo raggiungere la finish line), ma i meccanismi di euforia che ci permettono di andare avanti sono rimasti gli stessi. Proprio questi meccanismi ci permettono di vivere la forte sensazione di felicità che proviamo lungo il viaggio che ci permette di portare a termine un﻿’attività motoria sfinente, come l’aver corso per 100 km. Anche in questi casi, sebbene non stiamo inseguendo la nostra cena, il senso di dolore e di disagio ﻿viene controbilanciat﻿o dall’euforia e dal senso di soddisfazione – ﻿una ricompensa appunto﻿ –, entrambi dati dall’attività aerobica della corsa di ultradistanza.  
Dunque, la neurochimica dell’euforia può aiutare a combattere quella del disagio, dovuta alla registrazione dello stato fisiologico dato dallo sforzo e dal dolore. E diverse molecole possono contendersi le nostre regioni cerebrali, agendo su di esse in modo opposto all’interno di quelle finestre emozionali di dolore e felicità che si ripetono ciclicamente, o potremmo dire dialetticamente, nell’esperienza neurofisiologica dell’ultrarunner. 
Inoltre, molte delle porzioni cerebrali responsabili per l’organizzazione del movimento sono sensibili ai segnali dati da queste molecole, in particolare dalle endorfine e dagli oppioidi. Per esempio, il nucleus accumbens legato ai gangli basali, responsabili appunto di gestire i programmi motori, interagisce con l’amigdala, un centro antico responsabile ﻿di emozioni forti come la paura, ma anche ﻿della motivazione. L’interazione tra le due aree rappresenta una via tra il motorio e l’emotivo tramite la risposta alle endorfine.  
Un altro ruolo importante è giocato dal sistema di endocannabinoidi generati in maniera endogena nel nostro corpo, che è legato alle risposte allo stress che può arrivare dalle avversità ambientali. La riduzione dei segnali legati a questo sistema rappresenta una sorta di adattamento agli stimoli negativi. E infatti, quando tale sistema non funziona, tale mancato funzionamento inficia i nostri stati di benessere. Dunque, gli endocannabinoidi sembrano innescare meccanismi di protezione﻿ (emotiva) nelle diverse situazioni che ci troviamo ad affrontare. Anche queste molecole sembrano essere tra le candidate per il raggiungimento dello sballo del corridore. A tal proposito, i recettori dei cannabinoidi sono legati anche a segnali di ricompensa, soprattutto durante la corsa (studi mostrano che essi sono sollecitati ﻿particolarmente nella corsa, rispetto anche ad altre attività come la camminata). 
Correre ha effetti non solo neurochimici, ma anche a livello delle variazioni strutturali del nostro cervello. L’evoluzione del cervello sembra strettamente legata all’attività fisica, e attività aerobiche come la corsa sembrano essere la punta di diamante di questa relazione. Nei primati, ci sono delle differenze specifiche rispetto ad alcune regioni del cervello in relazione all’esercizio.  
Per esempio, la massa del cervello sembra essere correlata all’atletismo, rispetto alle abilità fisiche possedute, così come lo è il tasso metabolico, cioè la quantità di energia spesa da un animale in un determinato periodo di tempo. ﻿Sembra esserci una correlazione, in diversi mammiferi, tra le abilità fisiche nello svolgere dei tipi di esercizi o compiti motori e la taglia del cervello. 
C’è anche un link preciso tra esercizio, neurogenesi, e cognizione, in relazione alla taglia di alcune strutture cerebrali, che correla con l’evoluzione di comportamenti locomotori. ﻿Alcune porzioni del cervello sono evolute in congiunzione con l’aumento della capacità dell’esercizio aerobico, anziché semplicemente alla luce delle abilità cognitive. Dunque, la taglia del cervello ﻿potrebbe non riflette﻿re solo la nostra peculiare cognizione, ma anche la specifica abilità motoria nella corsa di lunga distanza. E visto che, comunque, la taglia del cervello e la relativa massa sono considerati fattori cruciali per le abilità cognitive, la flessibilità comportamentale e l’intelligenza, comprendere come l’esercizio informi queste dimensioni è ecologicamente ed evolutivamente di primaria importanza. Cosa ancora più importante, le aree cerebrali il cui funzionamento trae beneficio dall’esercizio sono aree responsabili ﻿di attività cognitive.  
Non sembra strano immaginare che, anche nell’infanzia, bimbi che partecipano all’attività aerobica abbiano capacità cognitive sviluppate e maggiore capacità di apprendimento﻿ e che il volume dei gangli basali (deputati non solo al movimento, ma anche alla motivazione e alla pianificazione) correli con l’essere in forma a livello aerobico negli adolescenti.  
Ci sono molte evidenze specifiche che l’esercizio aerobico in generale, e dunque la corsa in particolare, portano a cambiamenti cerebrali﻿, neurofisiologici. La neocorteccia si espande e si riorganizza a seguito dell’esercizio fisico. E infatti, tale espansione permette a sua volta di migliorare l’attività motoria. Correre sembra far crescere di taglia l’ippocampo anteriore. Tale cambiamento correla con un miglioramento della memoria (soprattutto spaziale), e permette di acquisire abilità nell’imparare (learning) a diversi livelli. L’adattamento all’esercizio aerobico e, a fortiori, alla corsa, correla con l’espansione di molte altre aree (e non solo quelle motorie﻿). 
L’attività aerobica e la corsa stimolano anche la neurogenesi, cioè la formazione di nuove cellule nervose, soprattutto nell’ippocampo appunto (ma non solo). ﻿La plasticità neurale in correlazione all’esercizio fisico mostra qualcosa di interessante a tal proposito. Per esempio, uno studio ha mostrato che il volume ippocampale cambia a seconda dell’adattamento all’esercizio aerobico. Soggetti molto allenati avevano un volume di 7.800﻿ mm³ mentre soggetti poco allenati solo di 6.850 ﻿mm³. Anche per questo, la corsa permette a chi la pratica una facilitazione per quanto concerne memoria e apprendimento. È stata anche trovata una correlazione tra attività degli ormoni della crescita ed endorfine da una parte e facilitazione della neurogenesi dall’altra.  
C’è dunque un profondo legame tra assetto morfologico del corpo, attività fisica legata alla corsa permessa da tale corpo e architettura cerebrale, che è parte del corpo, ma è direttamente responsabile ﻿dei nostri stati mentali. Ovviamente, questi cambiamenti ci hanno accompagnato nell’evoluzione piano piano, nella filogenesi, e ora ri-evolviamo queste caratteristiche a livello ontogenetico. 
La corsa conduce﻿ anche a pattern di attivazione cerebrale molto specifici. Prima di tutto, ﻿in generale, i processi cerebrali entrano in competizione. Questo perché il cervello ha risorse metaboliche limitate. Secondo l’ipotesi dell’ipofrontalità transitoria,﻿ descritta da Arne Dietrich (2006; si veda anche Sparling e Dietrich 2004)﻿, durante l’esercizio fisico aerobico, la significativa attivazione di aree cerebrali ﻿sensomotorie, deputate a processare segnali percettivi al fine di guidare gli schemi motori, correla con una concomitante e transitoria diminuzione di attivazione di altre aree cerebrali, per esempio la corteccia prefrontale, che non sono direttamente coinvolte nel processare l’esercizio, ma piuttosto si occupano di dar vita a stati cognitivi di alto livello, legati al ragionamento, alla pianificazione e ad altri stati mentali più complessi e meno sensoriali. ﻿Secondo gli scienziati, la diminuita funzione (ipofunzione) delle aree frontali, generata dall’esercizio, suggerisce come quest’ultimo possa impattare su emozioni e cognizione, dal momento che la significativa attivazione delle strutture neurali che hanno effetto sulla dimensione sensoriale, motoria, così come di tutte quelle regioni cerebrali che coordinano il comportamento autonomo del corpo nell’attività fisica (corteccia motoria primaria e secondaria, gangli basali, mesencefalo, cervelletto, tronco encefalico, talamo, vie motorie) va a discapito dell’attività di aree cerebrali responsabili per processi cognitivi più alti. 
L’esercizio fisico richiede l’attivazione di diverse strutture neurali che si estendono su tutto il cervello. Dunque, un esercizio aerobico prolungato richiederebbe un’attivazione sostenuta di tutto questo tessuto neurale. Tuttavia, nonostante queste significative attivazioni, il flusso sanguigno, a livello complessivo, così come il metabolismo globale e l’assorbimento di ossigeno, rimangono costanti. Inoltre, la percentuale del rendimento cardiaco devoluto al cervello è drasticamente ridotta, dal momento che il flusso sanguigno è deviato da alcune aree, compreso il cervello, per esse﻿re convogliato ai muscoli coinvolti nell’esercizio. Al massimo sforzo, il cervello riceve più o meno quattro volte meno volume ﻿di sangue per battito cardiaco, comparato allo stato di riposo. Questa riduzione è ﻿compensata dall’aumento complessivo della gittata cardiaca durante l’esercizio. Allo stesso tempo, non ci sono evidenze che il cervello possa far conto su una maggiore risorsa metabolica durante l’esercizio. Per questa ragione, essendoci ﻿limitate risorse energetiche a livello cerebrale, anche il modo di processare informazione da parte del cervello risentirà di questi limiti. Dunque, dal momento che il cervello non può mantenere attive tutte le aree allo stesso tempo, l’attivazione di alcune aree avverrà a discapito dell’attivazione di altre. 
Ora, ﻿fanno notare questi studiosi, l’evidenza che i processi sensorimotori che coinvolgono movimenti complessi, come per esempio la corsa, richiedono una massiva attivazione di sistemi autonomi, sensoriali e motori, insieme all’evidenza che il cervello opera sulla base di una prefissata quantità di risorse metaboliche, suggerisce che l’esercizio debba porre un limite importante alla capacità ﻿del cervello di processare informazioni. Questo dovrebbe portare a una diminuzione transitoria dell’attività neurale che non è direttamente essenziale al mantenimento dell’esercizio. Dunque, il cervello dovrebbe abbassare l’attività di quelle strutture neurali che sono responsabili delle funzioni che un individuo che sta facendo esercizio si può permettere di non avere a disposizione.  
Queste aree﻿, come detto, sono principalmente i centri cognitivi del lobo frontale, così come ﻿alcune strutture ﻿devolute ai processi ﻿principalmente emozionali. Questa ipotesi è supportata da diverse evidenze. Prima di tutto, numerosi studi hanno mostrato che l’esercizio è associato con risposte alpha e theta nel cervello, in particolare nella corteccia frontale. L’attività alpha è un indicatore di diminuzione di attivazione cerebrale. Questo è vero anche per l’intervallo di tempo che va subito dopo l’esercizio. Tutto questo ﻿è in linea appunto con l’evidenza di una bassa attivazione dell’attività frontale durante l’esercizio. ﻿Inoltre﻿ ﻿è stato mostrato come i processi di alto livello cognitivo dipendenti da una significativa attivazione prefrontale vengano quasi spenti durante la corsa, mentre quelli che richiedono solo una lieve attivazione non sono compromessi. Dunque, l’attività della corsa può ﻿limitare in diversi modi le risorse che andrebbero ai processi cognitivi. 
Questo, tuttavia, non va a sfavore delle evidenze che, sul lungo periodo, l’esercizio fisico faccia bene al cervello e aumenti le capacità cognitive. Infatti, si parla qui di pattern di attivazione dipendenti dal tempo dell’esercizio (o legati a﻿ un tempo che va immediatamente dopo l’attività fisica), al termine del quale gli equilibri di attivazione vengono complessivamente rigenerati, dopo un po’ che si è recuperato.﻿ Dunque, gli effetti dell’ipofrontalità sulla funzione psicologica operano in un intervallo di tempo molto preciso e limitato.  
Complessivamente, ciò non contraddice neanche le evidenze che l’attività fisica porti a neurogenesi, con l’esito positivo di un miglioramento a livello cognitivo. Tali benefici possono anche andare a favore, dopo una serie prolungata nel tempo di allenamenti, della corteccia prefrontale, nonostante la temporanea ipofrontalità durante l’esercizio stesso.  
Dunque, rimane vero che l’esercizio ha, complessivamente, un effetto benefico su stati emotivi e cognitivi, a seguito di cambiamenti del sistema nervoso centrale e periferico. Esso modifica il nostro cervello sia durante l’attività, a fronte di esigenze neurofisiologiche nell’hic et nunc, sia nel lungo periodo, ﻿regalando cambiamenti benefici.﻿ 
Tutto quanto detto suggerisce che correre ﻿abbia giocato un ruolo cruciale nello sviluppo del nostro cervello a diversi livelli. Ha migliorato il nostro assetto neurofisiologico nella filogenesi, regalandoci un cervello complesso. E continua a giocarlo nella pratica quotidiana, mantenendo questo ruolo nell’ontogenesi, p﻿ermettendoci di sviluppare le sue capacità, inscritte nel nostro assetto neurobiologico in qualità di umani. 
Ma la corsa ci ha anche portato a migliorare il nostro cervello dandoci modo di sviluppare abilità cognitive a seguito dei comportamenti ai quali ci ha permesso di dar vita e che, accoppiate a﻿ essa, e alla luce del particolare assetto neurofisiologico di cui siamo dotati, ci avrebbero favorito nel successo per la sopravvivenza nel nostro particolare ambiente. Abilità che abbiamo ottenuto nella filogenesi, e che poi ri-evolviamo nell’ontogenesi.  

Percezione, immaginazione, cognizione e ragionamento… di corsa 



Nel capitolo terzo, ho raccontato la storia dei cacciatori-raccoglitori impegnati nella caccia di persistenza. Ora, la caccia di persistenza, abbiamo visto, è un’attività fortemente avvantaggiata dalla possibilità di ultracorrere. Il cacciatore﻿, ﻿più lento, deve stare dietro all’animale, che si sposta molto velocemente, raggiungendolo piano piano, ﻿fino ﻿a sfinirlo. Ma, nel far ciò, egli deve anche essere capace di tracciare (tracking) l’animale, leggendo le tracce﻿, appunto, che ha lasciato sul suo percorso di fuga. Proprio questa pratica, chiamata l’arte del tracking dal grande biologo evoluzionista Louis Liebenberg (2013), di cui seguirò﻿ fedelmente qui il resoconto, sembra ave﻿re permesso all’uomo di sviluppare capacità cognitive elevate rispetto ad altri animali, dando forma alla nostra mente, al nostro modo di pensare﻿ e di percepire l’ambiente circostante.  
Immaginate di essere un cacciatore﻿-raccoglitore ancestrale. Ora, ﻿fa notare Liebenberg, se il terreno è semplice, e facilmente visibile, è possibile seguire una pista tenendo d’occhio un segno dopo l’altro. Ma in un terreno difficile, questo può portar via molto tempo, con l’eventualità che la preda non venga mai trovata, visto che i segni non hanno continuità. Per ovviare a quest﻿a difficoltà, l’attività di tracciare richiede particolare creatività al cacciatore﻿-raccoglitore. Per esempio, invece di guardare e seguire traccia per traccia, egli potrebbe immaginare la posizione della preda, sulla base delle prime tracce e della rispettiva direzione, al fine di anticipare la via da essa seguita. In questo modo, sarebbe possibile capire in anticipo dove ci si aspetta di trovare gli altri segni, e quindi la preda, anziché spendere un sacco di tempo per verificare, segno dopo segno, dove essa potrebbe effettivamente essere. 
È molto complesso tracciare in questo modo. Notate le tracce di un animale. Se siete bravi, potete capire che le tracce sono della sera precedente, ed evidenziano un certo modo di calpestare il terreno, che suggerisce che l’animale ha dormito in una particolare porzione di spazio di fronte a dove voi ﻿stessi vi trovate in questo momento. Potreste anche notare poi delle tracce che vanno in ﻿direzione opposta ﻿rispetto al giaciglio per dormire, che sono state fatte, lo si capisce da quanto sono fresche, la mattina presto. Potreste allora iniziare a seguirle, per giungere alla destinazione tramite la via che ha intrapreso l’animale. Se siete abbastanza bravi, magari riuscirete a notare delle impronte che vanno nella stessa direzione, e a capire chiaramente che appartengono allo stesso animale, ma erano state fatte nei giorni precedenti. 
Ora, ﻿spiega Liebenberg, le interpretazioni che darete delle tracce sono basate non solo sull’evidenza delle tracce stesse, ma anche sulla vostra conoscenza del comportamento animale, rispetto al contesto delle tracce nell’ambiente﻿ e﻿ al preciso momento della giornata. 
Tuttavia, ﻿in alcuni casi﻿, le tracce potrebbero essere in parte cancellate, o difficili da scorgere, e dunque potrebbero mostrare solo una parziale evidenza. Per questo motivo, la ricostruzione di quello che gli animali hanno fatto conduce il corridore a costruire ipotesi creative. Per esempio, potrebbe esse﻿re necessario immaginare, in particolare visualizzare, cosa l’animale stesse facendo mentre generava questi segni. Ma tale ricostruzione contiene più informazione di quella che risulta evidente dalle tracce, e dunque sarà in parte fattuale, in parte ipotetica. Via via che nuova evidenza è raccolta durante il tracciamento (tracking), le ipotesi possono essere revisionate, o sostituite da altre migliori. La ricostruzione ipotetica del comportamento dell’animale può aiutare ad anticipare o predire i suoi movimenti. Queste predizioni permettono di costruire ﻿dei test per ﻿delle ipotesi. 
﻿Liebenberg ci mostra accuratamente come questo sia simile al fare scienza. Si consideri che la conoscenza empirica si basa sul ragionamento induttivo-deduttivo, mentre la scienza creativa si basa sul ragionamento ipotetico-deduttivo.  
Esempio di ragionamento induttivo-deduttivo. ﻿Guardando all’esperienza nel passato, sappiamo che il sole sorge ogni giorno a﻿ est. Dunque, possiamo predire che domani mattina il sole sorgerà a﻿ est. L’induzione viene usata per costruire una generalizzazione: il sol﻿e sorge ogni mattina a﻿ est. E da questa possiamo dedurre un’altra idea﻿, che funge da predizione: il sole sorgerà domani mattina a﻿ est. Questo tipo di ragionamento non spiega perché il sole sorge ogni giorno a﻿ est e dunque non può generare predizioni nuove. 
Esempio di ragionamento ipotetico-deduttivo. Possiamo speculare e costruire u﻿n’ipotesi secondo la quale il sole sorge ogni mattina a﻿ est perché la ﻿Terra ruota attorno al suo asse. E potremmo dunque predire che il sole sorgerà ogni mattina a﻿ est. Questo tipo di ragionamento offre una spiegazione sul perché il sole sorga a﻿ est ogni mattina: perché la ﻿Terra ruota attorno al suo asse. E si possono generare anche nuove predizioni﻿, per esempio, ﻿che al Polo Nord il sole non sembrerà sorgere ogni giorno.﻿ 
Torniamo ora alla caccia﻿, dice Liebenberg, e vedremo come ﻿questi ragionamenti possono entrare in gioco. 
Esempio di ragionamento induttivo-deduttivo. Il modo in cui identifichiamo le tracce ci permette di capire che appartengono a﻿ un animale ﻿particolare, per esempio una zebra. Le impronte potrebbero variare in base alla costituzione materiale del terreno, alla sua durezza o ﻿morbidezza. Dunque, dobbiamo ﻿notare le caratteristiche che differenti impronte hanno in comune. 
Momento induttivo: tutte le zebre osservate lasciano tracce che hanno determinati aspetti. Nessuna tra le zebre osservate sembra produrre tracce che mancano di questi aspetti. Possiamo dunque assumere che tutte le zebre lascino tracce che hanno questi precisi aspetti. Inoltre, non abbiamo osservato altri tipi di animali che possono lasciare tracce che esibiscono esattamente questi aspetti. Dunque, possiamo assumere che solo le zebre lascino tracce che hanno questi determinati aspetti. 
Momento deduttivo: assumiamo che tutte le zebre e solo le zebre lascino tracce con questi specifici aspetti. Concludiamo dunque che ogni particolare traccia osservata ﻿con questi specifici aspetti ﻿sarà stata generata da una zebra.  
﻿Il lettore noti che, in un argomento induttivo, premesse e conclusioni condividono le stesse descrizioni. Si produce quindi generalizzazione empirica. ﻿Essa non genera progresso scientifico, dal momento che permette solo di giungere a conoscere fatti simili a quelli che già conosciamo. Quello che stiamo facendo è dare vita a﻿ osservazioni dirette per riconoscere apparenti regolarità nell’ambiente. Accumuliamo, tramite un processo continuo di prova ed errore, dei fatti basati su generalizzazioni determinate da un certo numero di occorrenze. Ma questo non spiega le osservazioni, e dunque non c’è predizione di fatti nuovi. Si predicono contenuti di osservazioni simili a quelli ottenuti in osservazioni passate. Le predizioni si basano unicamente sull’esperienza. 
Diversamente, come detto, il metodo ipotetico-deduttivo ci permette di spiegare aspetti delle osservazioni sulla base di cause ipotetiche. Possiamo basarci sulle ipotesi ﻿al fine di dedurre delle implicazioni, che a loro volta potrebbero portare a nuove predizioni. C’è dunque una componente immaginativa. Costruiamo delle ipotesi, che possono essere poi riviste. Proviamo a spiegare fatti osservabili inserendo nel resoconto entità non osservabili (atto comune nella scienza, per esempio in fisica, nella quale si postula l’esistenza di entità non osservabili, come le stringhe, per spiegare le entità osservabili, per esempio gli oggetti materiali mesoscopici, cioè della taglia che noi possiamo percepire a﻿ occhio nudo, nella nostra vita quotidiana).  
La stessa cosa sembra avvenire﻿, dice Liebenberg, ﻿anche nel tracking. Segni e tracce visibili possono essere spiegat﻿i in termini di attività invisibili (cosa l’animale stesse facendo). Comprendere il comportamento animale ci permette di visualizzare cosa l’animale stesse facendo ﻿e di creare determinate ipotesi per spiegare come i segni visibili s﻿iano il risultato di una particolare attività. Possiamo così tentare di ﻿associare tra loro segni visibili e attività invisibili. Questi segni osservabili sono connessi postulando eventi non osservabili. E tali connessioni postulate sono puro frutto delle capacità immaginative del tracker. Anche se tali connessioni ipotetiche non possono esse﻿re (letteralmente) viste, le conclusioni che possono esse﻿re dedotte da esse permettono al cacciatore di anticipare e predire segni visibili. 
Potremmo notare che le orme di alcune zebre sono sempre a﻿ due gruppi di quattro. Dunque, potremmo immaginare che le zebre si spostino sempre in coppia. Allora, seguendo tali tracce, potremmo aspettarci di trovare una coppia di zebre. Magari, caso ancora più difficile, ﻿potremmo scorgere quattro orme messe a due a due e ﻿dover capire, in base alle forme, se si tratta di un quadrupede, o di due bipedi che viaggiavano in fila indiana﻿ (ovviamente, questo nel caso ci siano quadrupedi e bipedi con orme simili). 
﻿Liebenberg offre anche una distinzione ﻿fra tracking sistematico e speculativo. Piccola nota importante: ﻿forse non è un caso che il tracking sistematico sembr﻿i esse﻿re comparso con Homo erectus, che ha anche inaugurato, nella nostra storia, la pratica di cacciare correndo﻿,﻿ ﻿﻿accogliendo in sé i cambiamenti morfologici richiesti per fare tutto ciò, come ho descritto nel capitolo terzo. 
Il tracking sistematico richiede (solo) l’acquisizione dell’informazione riguardante i segni, offrendo l’indicazione precisa, tramite la loro (possibile) corretta ﻿lettura, di che cosa l’animale stesse facendo e dove stesse andando. ﻿Nel ricostruire l’attività dell’animale, ﻿è primaria la raccolta dell’evidenza empirica in forma di tracce e altri segni. ﻿In questo caso c’è solo ragionamento induttivo-deduttivo. 
Il tracking speculativo richiede la creazione di un’ipotesi ﻿﻿basata su un’iniziale interpretazione dei segni, della conoscenza del comportamento animale﻿ ﻿e del terreno. ﻿Avendo chiara una ricostruzione ipotetica delle attività animali,﻿ il cacciatore può andare a guardare lì dove si aspetta di trovare dei segni. ﻿Qui diventa cruciale la speculazione, cercando ﻿tracce solo per confermare o rifiutare le aspettative. ﻿In caso di conferma, le ricostruzioni ipotetiche sono rinforzate. Quando invece ﻿non si confermano le aspettative,﻿ ﻿bisogna rivedere l’ipotesi ﻿e ﻿cercar﻿ne ﻿di migliori. ﻿In questo caso il ragionamento ﻿è ipotetico-deduttivo. 
Il tracking sistematico non va oltre l’evidenza dei segni, e dunque non ci sono congetture su possibilità mai ﻿incontrate in passato. Questo è invece quanto accade nel tracking speculativo. Anticipazione e predizione sono basate su ﻿idee legat﻿e all’immaginazione﻿, e i loro contenuti possono venire confermati o no. Il tracking sistematico è cauto. Non andando oltre l’evidenza diretta, c’è poco margine di errore rispetto al perdere il tracciato. Questo tracking funziona sui terreni facili, dove le prove, per così dire, sono facilmente osservabili. Ma non è così efficiente in terreni difficili, dove le prove sono facilmente, per così dire, occultabili. 
Invece, il tracking speculativo è audace. Anticipare i comportamenti dell’animale, e identificarsi con esso, per leggere meglio ciò che si trova sul terreno, porta a seguire una via immaginaria, cercando segni dove ci si aspetta di trovarli. Un cacciatore potrebbe cercare di visualizzare l’animale che si muove all’interno dell’ambiente e ﻿provare a immaginare cosa farebbe se egli stesso fosse ﻿al posto dell’animale, dove andrebbe rispetto a quello che si presuppone st﻿ia cercando. Il cacciatore crea una simulazione interna di diverse possibilità, al fine di prevedere il futuro. A seguito di questa predizione, egli può scegliere di lasciare il tracciato, prendere una scorciatoia, o addirittura cambiare tracciato per arrivare alla presunta meta dell’animale﻿ prima che ci arrivi esso stesso.  
﻿Inoltre, come fanno notare Lombard e Gärdenfors (2017), ﻿a livello percettivo, le tracce esibiscono una natura direzionale, con un orientamento spazio-temporale che riflette la direzione di un percorso compiuto dall’animale che le ha lasciate. L’uso della vista rispetto a quello dell’olfatto, diversamente da altri animali, determina il modo in cui l’uomo orienta le sue risorse cognitive, che rende possibili delle associazioni inferenziali: le tracce possono lasciare il passo, gioco di parole inteso, a﻿ immaginare possibili tracciati, mentre l’olfatto, una volta esaurita la fonte dell’odore, non porta più da nessuna parte. A livello cognitivo, dunque, il vedere porta a﻿ una comprensione di dove l’animale potrebbe essere grazie ad atti immaginativi di creatività cognitiva. 
﻿A meno di condizioni ideali del terreno, la capacità di riconoscere le tracce lasciate d﻿agli animali non è affatto banale. Le inferenze che il cacciatore raccoglie sulla base di tale percezione possono dipendere da tantissime cose. Egli potrebbe tenere anche conto di come si sono spostati dei sassi sul tracciato, di come si è abbassata l’erba, di come si sono spostate delle piante. Stiamo parlando di ﻿segni che parlano ﻿tutti del passato, da come l’animale si è mosso, come ha perturbato il terreno, a qual è stata la sua strategia di spostamento, segni sui quali gli atti immaginativi e inferenziali del cacciatore si posano. Questo richiede di conoscere l’anatomia degli animali, il modo in cui si comportano a livello motorio e strategico, nonché le caratteristiche del territorio che sono da essi modificabili, all’interno del loro habitat. 
Se tutto questo è vero, allora l’uomo corridore che pratica la caccia di persistenza ha iniziato a sviluppare le abilità cognitive richieste per il tracking speculativo. Questo costituisce un salto nella gerarchia cognitiva di Homo﻿.﻿ 
I cacciatori-raccoglitori che rincorrevano per lunghe distanze le prede sulla base dei segni che lasciavano, dovevano essere dotati di una percezione acutissima, una cognizione rigorosa della causalità, atti immaginativi molto precisi, e capacità di generare una inferenza alla migliore spiegazione, sulla base di ipotesi che possiamo già chiamare scientifiche.  
L’atto del correre lunghe distanze al fine di cacciare ci ha allora resi (senza negare il contributo di altri aspetti nella nostra evoluzione) i soggetti cognitivamente raffinati che siamo oggi, richiedendo una sensibilità e una finezza percettiva ﻿accuratissime. La peculiarità cognitiva di questa dimensione antropologica ci ha resi sistemi biologici e mentali estremamente complessi. Probabilmente questo è il germe del ragionamento scientifico. ﻿ 
﻿Da aggiungere che anche la morfologia per la corsa ha sicuramente avuto un impatto sul tracking ﻿a livello di possibilità percettive. Avere una testa stabile durante la corsa, ﻿insieme a processi di stabilizzazione retinica a livello oculare, e le mani libere, permetteva a﻿ Homo di orientare il suo sguardo sulle tracce da trovare e di usare le mani per puntare (pointing, che è un atto non banale nell’evoluzione di noi umani) a﻿ esse﻿, indicandole ai propri conspecifici. Così facendo, gli umani potevano continuare a correre guardandosi attorno e segnalandosi aspetti salienti dell’ambiente circostante (l’uomo è l’unico a fare tracking, almeno in maniera così complessa). Questo ha presumibilmente giocato un ruolo importante nello sviluppo della cooperazione nella cognizione sociale.  
﻿Tutto questo acquisisce anco﻿ra più importanza se si pensa che molte teorie embodied hanno mostrato come anche il pensiero più astratto, dal pensare in immagini, al far di conto, fino a ragionare con concetti astratti, derivi da processi corporei e spesso da processi motori. 
﻿Dunque, ﻿possiamo concludere che la possibilità di correre lunghe distanze al fine di cacciare ha avuto un impatto significativo sulla nostra mente. 

La mente nel corpo che corre 



La morfologia del corpo è inestricabilmente legata all’atto del correre. Anche il funzionamento del cervello, parte del corpo, dipende dalla struttura corporea. E la mente dipende dal corpo (non solo la sua componente cerebrale). Dunque, corsa e mente sono legate, tramite il ponte corporeo (e cerebrale). Ho fornito qui alcune prove che fanno giustizia alla conclusione.  
La corsa altera i processi neurochimici all’interno del nostro cervello. Essa permette di cambiare anche l’assetto strutturale del materiale cerebrale. Sollecita l’attivazione di determinate aree rispetto ad altre, che invece vengono spente.  
Sul piano evolutivo, ﻿essa ci ha permesso di sviluppare determinate abilità percettive, per tracciare i segni lasciati dagli animali in quella grossa danza a diversi ritmi che è la caccia di persistenza. Ci ha conferito specifiche facoltà cognitive che ci hanno dato la possibilità di interpretare i dati raccolti percettivamente. Ci ﻿ha porta﻿to a﻿ immaginare scenari possibili al fine di riempire la scena osservata con una ipotesi di quanto avvenuto. Dunque, ci ha spinti a ragionare.  
Tutto questo lega inestricabilmente corpo, mente e corsa sia sul piano evolutivo nella nostra storia, che sul piano dell’evoluzione di ognuno di noi come singoli individui. La corsa ci ha regalato cambiamenti significativi nella dimensione della specie, a livello filogenetico. Ma possiamo rievolvere, a livello ontogenetico, tanti aspetti dell’umano che sono correlati a questa attività. 
L’embodiment, o l’incarnazione della mente, passa per una via molto profonda: correre con un corpo adatto a farlo﻿, che ospita un cervello che può dar vita a processi mentali﻿, che si combinano perfettamente con questa attività. 
Dunque, Homo ancestrale era un ultramaratoneta. E il riflesso nel tempo di questa attività che ci ha caratterizzati lo esperiamo ancora oggi, sul nostro corpo, nel nostro cervello e anche a livello cognitivo﻿ (sebbene questo non implichi, come vedremo, un ritorno alle origini). Non è un caso che correre ci permetta, con l’esercizio, di riattivare il nostro corpo, così come di sollecitare il nostro cervello a diversi livelli. E che abbia un effetto sulla nostra cognizione. 
Tutto molto interessante. Ma se non ci fermassimo qui? Potremmo essere solleticati dall’idea che chi corre oggi ultramaratone abbia una mente particolare, oltre alle presunte doti atletiche, proprio perché continua a praticare tale attività, dimenticata da altri conspecifici﻿.﻿ E proprio questa forma peculiare di mente, inscritta in un preciso tipo di corpo, potrebbe essere ciò che conduce al traguardo. 
Voglio analizzare il legame tra corsa, mente e corpo, rispetto a quella che forse potrebbe essere una ﻿sorta di ﻿n﻿uova figura rivoluzionaria, a livello evoluzionistico-culturale, di Homo ﻿sapiens﻿: l’ultrarunner contemporaneo.
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I paradossi dell’ultramaratoneta e la sua complessa dimensione psicofisica



L’uomo non è fatto per la sconfitta. Un uomo può essere distrutto, ma non può essere sconfitto. 
Ernest Hemingway 
***
La fatica non esiste﻿.  
Nico Valsesia 


Naturale, ma traumatico e doloroso?  



Ho suggerito il legame ﻿fra le tre rivoluzioni al centro di questo libro, al fine di capire la natura degli ultramaratoneti. Tuttavia, se guardiamo anche ad ﻿altre evidenze, ci accorgiamo che questa pratica risulta paradossale. Vediamo perché. 
Come mostrano Knechtle e Nikolaidis (2018), che qui seguo﻿ ﻿scrupolosamente, ci sono diversi aspetti patofisiologici ﻿nella corsa delle ultramaratone﻿, che non colgono solo gli individui che ﻿corrono senza preparazione, ma anche i professionisti. 
Prima di tutto, ça va sans dire, le ultramaratone possono provocare diversi e severi problemi a livello muscolo-scheletrico, specialmente alle gambe. Spesso, più si allunga la distanza, o la velocità, più questi problemi si amplificano. Quasi la metà dei corridori ne fa esperienza, soprattutto riguardo cartilagini, tendini e articolazioni, tanto che spesso ci si ritira dalla gara e seguono anche lunghi periodi di inattività. Le parti del corpo più soggette a traumi sono caviglie e ginocchia, così come il tendine d’Achille. Un altro grande classico è la sindrome femoro﻿-patellare. Ovviamente, differenti tipi di tracciati portano a diversi problemi, dal momento che sollecitano le articolazioni in maniera diversa. 
﻿Come notano i due scienziati, i problemi muscolo-scheletrici sono relativi non (solo) alla fatica, ma agli infortuni. Ci sono diversi marker﻿ a livello sanguigno che permettono di vedere in maniera specifica il modo in cui i tessuti sono significativamente deteriorati. ﻿Un esempio è quello della presenza di creatinchinasi, che sembra correlare con il danneggiamento delle fibre muscolari﻿ ﻿(﻿e collegato al dolore muscolare﻿). Danni muscolari portano anche a﻿ una diminuzione della massa muscolare, con conseguente perdita di forza, e limitazione funzionale. 
Ovviamente, nel reame dei problemi, le regine sono le vesciche ai piedi, il cui sviluppo però sembra variare in base all’esperienza dell’ultramaratoneta.  
Anche a livello osseo ci sono dei danneggiamenti: c’è un riassorbimento osseo, con correlata diminuzione della formazione ossea, problemi che si relazionano all﻿e cosiddett﻿e osteopenia e osteoporosi. 
L’intensità dello sforzo fisico durante ﻿la corsa di lunga distanza porta anche a cambiamenti biochimici associati con problemi cardiaci. C’è anche una riduzione della funzione dei ventricoli destro e sinistro, così come una disfunzione sistolica e diastolica del ventricolo sinistro. Le ultramaratone possono anche indurre emolisi, cioè distruzione dei globuli rossi, sebbene non in forma altamente problematica. Si parla inoltre spesso di una anemia da stress nell’ultrarunner. 
Ci sono diversi cambiamenti a livello ormonale. Non stupisce un aumento di cortisolo, il famoso ormone dello stress, e﻿ una diminuzione del testosterone, collegato anche al calo della libido. Ovviamente, più l’attività fisica è intensa, magari per raggiungere alte velocità﻿ per tanti ﻿chilometri, più lo stress fisico cronico aumenta, e questo correla con un aumento del cortisolo.  
In alcuni casi, anche i neurotrasmettitori possono essere influenzati, come per esempio ﻿la serotonina (ormone del buonumore), ﻿﻿il triptofano (precursore della serotonina) e﻿ le endorfine (della cui importanza per il nostro senso di benessere abbiamo già parlato).  
C’è poi la disidratazione. Di qui, l’uso di molti liquidi durante le gare. ﻿Però il rischio di iponat﻿riemia, cioè di una concentrazione molto bassa di sodio nel sangue﻿ – sodio che viene diluito troppo a causa delle grandi quantità di acqua ingerite (se non opportunamente mischiate con i sali)﻿ – è sempre in agguato. Tale scompenso, quando dovuto all’attività fisica, può esse﻿re raramente percepito, e pur tuttavia causare problemi molto seri all’organismo. Questo «disordine elettrolitico﻿», come lo definiscono gli scienziati, è spesso dovuto anche al caldo. A tal proposito, lunghe corse con il sole battente possono causare anche l’aumento di rischio per quanto riguarda i tumori della pelle.  
Non manca il tratto digestivo, con possibilità di sanguinamento gastrointestinale, soprattutto perché gli ultramaratoneti hanno costi energetici molto alti. Problematiche della digestione sono tra le cause principali di ritiro: quasi il 90% degli atleti che si ritirano da una ultramaratona accusa﻿ nausea. Ciò non vuol dire che la nausea ﻿sia la causa dell’abbandono, ma è comunque tra i problemi principali﻿, ﻿ed è presumibilmente dovut﻿a ai movimenti dell’esofago, magari a seguito dei diversi rimbalzi nella corsa. 
L’endotossiemia, la presenza di tossine nel sangue che scatena una risposta immunitaria a carattere infiammatorio, ﻿potrebbe essere alla base di tali problemi, ma anche l’ipertermia, la disidratazione e l’inappropriata nutrizione potrebbero avere un ruolo. Ci sono inoltre vari sbalzi, a livello patomeccanicistico, nelle reazioni infiammatorie. 
Diversi problemi sopraggiungono anche a livello del fegato, o nella compromissione dei reni, molto frequente quasi nella metà degli atleti. 
﻿Si osservano anche ﻿danni ﻿ai tessuti﻿, ﻿﻿con una variazione nei valori delle immunoglobuline, con episodi infiammatori dovuti allo stress, anche a livello di midollo osseo. Il sistema immunitario ne risente pesantemente. Infine, ci sono ﻿molti problemi a livello di infezioni respiratorie, ﻿a ma﻿no ﻿a mano che le distanze si allungano.  
Allora, portare a termine un’ultramaratona, soprattutto tra quelle più estreme, ﻿si capisce﻿, ﻿﻿può essere pericoloso per la nostra salute. Da una parte, tutti gli ultramaratoneti possono riscontrare questi problemi, sia ﻿i giovani che ﻿gli anziani. Dall’altra, l’esperienza nel gestirsi durante la gara e il grado di preparazione sembrano essere ovviamente determinanti rispetto al sopraggiungere di tali disagi. Ma è interessante notare che anche i professionisti incontrano tali problemi. Detto questo, alcuni degli effetti negativi possono essere superati, col recupero, pochi giorni dopo la gara.  
Ci sono anche alcuni adattamenti fisiologici a favore degli ultramaratoneti, come per esempio un ispessimento del diametro del tendine d’Achille durante ultramaratone da migliaia di chilometri (non dovuto a fenomeni infiammatori). Questa evidenza è stata raccolta, per esempio, alla Trans Europe Footrace, che va da Bari a Capo Nord. In alcuni casi le corse di lunga distanza come questa possono avere un effetto benefico sulle cartilagini, ﻿sempre a seguito di un adattamento. Vi sono anche adattamenti delle fibre muscolari, specialmente per ciò che concerne la posizione dei mitocondri rispetto ai capillari. Allo stesso tempo, possono manifestarsi edemi sottocutanei e cambiamenti a livello osseo. È stato anche dimostrato come le ultra possano avere effetti benefici rispetto all’invecchiamento﻿ e sul deterioramento del DNA. Questo, come direbbero gli inglesi, in the long run (ironia voluta), cioè sui lunghi periodi, sebbene una gara di per sé non possa avere effetti così benefici, per esempio rispetto ai danni ossidativi al DNA.  
Piccola digressione. Lascerò qui da parte l’argomento secondo il quale le scarpe danneggiano la nostra corsa portandoci a correre con una biomeccanica innaturale, laddove i nostri predecessori correvano scalzi, e su terreni morbidi.  
Le scarpe potrebbero di principio danneggiare solo la biomeccanica e portare a generici problemi posturali, o specifici problemi agli arti inferiori,﻿ mentre la corsa di lunga distanza danneggia effettivamente anche ﻿molte altre parti del corpo, come abbiamo visto (sebbene scarpe più ammortizzate ci portino a correre in maniera più decisa e dunque a farci rimbalzare di più, con conseguente ricaduta sullo stress agli organi interni)﻿. E dunque anche tornando a correre scalz﻿i, non è detto che non possiamo avere problemi non legati alla biomeccanica. ﻿Sicuramente la biomeccanica corretta è cruciale. Ma ciò non esclude che molti danni non siano ri﻿conducibili solo all’appoggio dei piedi.  
Ovviamente, non si sta qui parlando dei danni fisiologici che la corsa potrebbe portare a lungo termine, sui quali c’è uno spinoso dibattito in corso, ma di quelli che direttamente affliggono l’ultramaratoneta durante la gara. 
Queste evidenze conducono a riflessioni interessanti sulla naturalezza di tale pratica.  

Il paradosso del corporeo nell’ultramaratoneta 



La domanda qui sorge inevitabile. Com﻿’è possibile che un corpo perfettamente strutturato ﻿nel correre possa incappare in disagi patologici proprio mentre corre? Se il corpo è stato addirittura forgiato dal correre, com﻿’è possibile che questo stesso atto, naturale per esso, lo danneggi così profondamente? Come fa un’attività per noi naturale a procurarci così tanti problemi? E come non considerare questa evidenza come qualcosa che mina, a qualche livello, la ﻿endurance ﻿running ﻿hypothesis? 
Questo sembra un chiaro paradosso, a fortiori a fronte dell’idea che ultracorrere sia naturale per l’uomo: il paradosso del corporeo nell’ultramaratoneta.  
Certo, si potrebbe pensare che anche per i nostri antenati ﻿ci fossero tutti questi disagi. Ovviamente, la risposta tecnica a questo commento dovrebbe confrontarsi con le evidenze. Ed è difficile disporre di evidenze sugli infortuni negli ultramaratoneti ancestrali.  
Un’ovvia reazione banale ma intuitiva: i ghepardi e i gatti non vanno all’ospedale quando fanno qualcosa che è per loro naturale. Certo, l’uomo è una creatura estremamente più complessa, che cerca di superare i ﻿propri limiti. Ma se correre gli ﻿fosse davvero connaturato, allora non dovrebbe rappresentare qualcosa di limitante.﻿ ﻿Certo, anche il parto, per esempio, è una cosa naturale. E non vuol dire che non possa andar storto, o esse﻿re doloroso. Ma correre sembra esse﻿re un processo di gran lunga meno complicato, e sicuramente più ripetuto nella vita del singolo individuo.  
Una possibile risposta: a ben pensarci, molti degli atleti che gareggiano nelle ultramaratone sono, solitamente, non abbastanza preparati ad affrontare la sfida. Dunque, laddove il corredo filogenetico sia «ben disposto﻿», la dimensione ontogenetica non è accuratamente sviluppata. Abbiamo riflettuto su questo punto già nel quarto capitolo, sia per ciò che concerne lo sviluppo del corpo rispetto alla corsa, che per quanto riguarda lo sviluppo della mente, inscritta nel corpo, rispetto alla corsa. 
Questo risponde solo parzialmente alla questione posta dal paradosso. Come si spiega l’insorgere di tali problemi anche negli umani più preparati, cioè i professionisti, che hanno portato alla massima espressione, nella loro tavolozza ontogenetica, i colori che la filogenesi ha messo al loro servizio, esprimendo sul loro corpo il massimo delle umane capacità neurofisiologiche nella corsa? I professionisti si allenano quotidianamente, con diversi tecnici a loro disposizione nel seguirli, per curare qualsiasi aspetto della loro performance, così come qualsiasi specifico bisogno del loro corpo.  
Se anche loro, i più preparati, incorrono in problemi, tutto questo suggerisce che, sebbene il nostro corpo sembri strutturato ﻿dal correre le lunghe distanze, tale pratica potrebbe non essere effettivamente salutare nel suo complesso.  
Si pensi anche ai meccanismi di autoconservazione attivati durante l’ultracorrere. Molti segnali di dolore elaborati dal cervello derivano da problemi che affliggono diverse parti del nostro corpo. Tali segnali hanno la funzione di proteggerci, per esempio spingendoci a fermarci. Ma se la corsa di ultradistanza è davvero un atto naturale per noi umani, perché mai dovremmo autoconservarci rispetto a﻿ essa, proteggerci dal praticarla? Come può essere per noi dannosa e rappresentare un pericolo?  
Da una parte, il corpo ha caratteristiche peculiari che sembrano perfette per incontrare l’enorme sfida motoria del correre le ultradistanze. Dall’altra, tale attività motoria pone, a livello energetico-metabolico, così come a livello traumatico, e a livello di funzionamento organico, un’enorme sfida per il corpo umano, al limite della salute. 
Uscire da tale paradosso non è banale. Tuttavia, è interessante notare come, nonostante la sua esistenza, l’ultramaratoneta se ne infischi, e continui a cimentarsi in tali imprese «senza problemi». 
Un lecito tentativo per spiegare la sua abilità﻿ – ma non una via d’uscita dal paradosso, dal momento che l’esigenza di conciliare evidenze così contrastanti rimane un gran desideratum﻿ – sarebbe quello di invocare il ruolo della mente nella pratica di correre ultradistanze. Gli ultramaratoneti, pace ﻿alla loro corporeità, molto spesso ridotta in frantumi, riescono, con quella che viene usualmente definita forza mentale, ad andare oltre tali problematiche corporee.  
Risposta interessante. Peccato che questa scelta teorica generi un ulteriore paradosso: il paradosso del mentale nell’ultramaratoneta. Vediamo di cosa si tratta. 

Il paradosso del mentale nell’ultramaratoneta 



Che il corpo incappi nei problemi descritti è di certo già un paradosso. Questo potrebbe far dubitare dell’idea che esso sia perfettamente strutturato ﻿dalla corsa. Possiamo, tuttavia, provare a﻿ invocare la mente per spiegare tali imprese? 
Se seguite un pochino il mondo dell’ultrarunning, sentirete parlare spesso del fatto che la mente dell’ultramaratoneta dovrebbe permettergli di sopperire perfettamente ai problemi corporei che esso incontra. È la sua famosa forza mentale che gli garantisce, nonostante tutto, di continuare. 
Sembra un’opzione seducente, se non fosse per il fatto che ci sono delle importanti ﻿considerazioni, piuttosto problematiche, da fare in merito. 
Prima di tutto, la mente è strettamente correlata al corpo. Dunque, se il corpo registra dei problemi, è presumibile, proprio alla luce del loro indissolubile legame, che anche la mente ne esperisca, a diversi livelli. Il legame tra mente e corpo si riflette anche negli aspetti problematici di tale atto motorio. Non è raro, infatti, che quando arrivano i problemi corporei in una corsa di lunga distanza, le sabbie mobili del mentale inizino ad avviluppare anche la più forte delle menti del più esperto ultramaratoneta.  
Ciò risulta evidente quando si viene a conoscenza di un’altra narrazione sociale che si dà del mondo mentale di questo sport, dai risultati scientifici, alla pratica diretta: la mente, essendo ancorata al corpo, in questo caso un corpo che sta attraversando dei disagi, invita spesso l’ultracorridore, con altrettanti segnali, a diversi livelli, a fermarsi non appena insorgono anche minimi problemi (questo ovviamente non vuol dire che egli accetti, necessariamente, l’invito).  
Ed è proprio a questo punto, mentre tentiamo di affrontare il paradosso precedente, che si affaccia un ulteriore paradosso, quello che chiamo paradosso del mentale nell’ultramaratoneta. 
Il paradosso nasce dal fatto che una mente perfettamente inscritta in un corpo strutturato sulla/dalla corsa non dovrebbe ostacolare la sua attività, ma invece marciare di pari passo (letteralmente, fuor di gioco di parole)﻿ con il corpo che la ospita, a fortiori per permettergli di continuare nella sua performance, oltre i problemi fisici (﻿le endorfine qui non bastano). 
Riflettendoci, dalle tesi alla base delle rivoluzioni discusse, sembrerebbe discendere l’idea che la mente possa essere perfettamente a suo agio in un corpo strutturato nel/dal (ma, come abbiamo visto, non per) percorrere lunghe distanze, e dunque esprimere il suo massimo potenziale nello svolgimento di tale pratica. Perché allora la mente «suggerisce» all’ultracorridore di fermarsi? Chiaramente, perché il corpo inizia ad ave﻿re problemi, e questo ci confina di nuovo nel paradosso del corporeo. Ma perché tutto questo?  
Non dovrebbe la mente aiutare l’atleta ad andare avanti, invece di tentare di fermarlo, se egli è strutturalmente, biologicamente, un ultracorridore (e questo anche ammettendo che il corpo possa﻿, ﻿di principio﻿, avere problemi)? Anche se la mente può certamente in qualche misura processare questi problemi, non dovrebbe permettere all’ultracorridore di sorvolar﻿li? 
La via di fuga da questo paradosso potrebbe essere, prima facie, rappresentata dall’evidenza, conclamata anch’essa a livello sociale, che la vera forza psicologica dell’ultramaratoneta ﻿sia, appunto paradossalmente, la capacità di silenziare la mente rispetto a questi diversi segnali. La sfida dell’ultramaratona richiederebbe allora di spegnere la mente, a fronte di tutte le sensazioni negative che compaiono. In questo atto sembra risiedere la forza interna dell’ultramaratoneta. 
Questo sembra, tuttavia, altrettanto strano. In qualche modo, ciò reitera il precedente paradosso.  
Perché una mente che emerge apparentemente da un corpo strutturato ﻿dalla corsa ha bisogno di essere silenziata (perché addirittura tenta di far fermare il corridore!?) quando il corpo che la ospita sta dando vita a ciò che gli è ﻿più naturale: (ultra)correre? Perché spegnere qualcosa che dovrebbe essere connaturato? E, cosa estremamente interessante, perché l’ultramaratoneta, che rimane pur﻿ sempre un essere umano, mentre sta dando vita alla performance che contraddistingue il suo corpo come umano rispetto a tanti altri corpi nel regno animale, deve annullare ciò che gli è più caro e peculiare proprio in qualità di uomo, cioè la propria vita mentale? Perché togliersi ciò che ha di più caro proprio per poter praticare questa insita espressione motoria del suo essere a livello morfologico? La mente ti dice di fermarti per preservarti. Ma se sei fatto per correre, perché dovrebbe? 
Il lettore noterà che c’è una tensione teorica qui. Abbiamo un corpo forgiato ﻿dal correre, ma si può rompere in tale atto. E abbiamo una mente dipendente dal corpo, e dunque dalla corsa, che però ci ferma proprio per preservare ﻿suddetto corpo﻿, durante tale atto.  
In sintesi, si arriva a dover silenziare la mente solo se è nociva per l’atto del correre. Ma perché essa lo è durante un’attività così tanto umana quanto lo è anche l’avere una mente﻿ (﻿﻿paradosso del mentale)﻿? E la mente sembra ostacolare tale atto solo nel caso in cui, infatti, esso appaia come dannoso per il corpo. Ancora, perché tale atto può esser dannoso, se peculiare﻿ (﻿﻿paradosso del corporeo)﻿?  
Abbiamo dunque una sfida neurofisiologica, o, se si preferisce, psicofisica, che sembra minare l’idea di un umano ﻿ultr﻿acorridore naturale. Una sorta di nuovo problema mente-corpo di eco filosofica. 
Come spieghiamo tutto questo? È più ragionevole pensare, da manuale di istruzioni bioingegneristiche, che la mente marci di pari passo con il corpo e questo si rispecchi nel tentar di fermare l’ultracorridore che si sta spingendo al limite, proprio a seguito dei segnali corporei di disagio? Oppure, per il bene dell’efficienza﻿ verso il suo obiettivo, essa dovrebbe andare oltre i segnali corporei di allarme, permettendo all’umano di continuare nella sua performance peculiare senza alcun problema? 
Ma soprattutto, alla luce di queste due domande, come spieghiamo che l’ultramaratoneta, pace ﻿a questi paradossi, sia capace di dar vita a﻿ imprese che, se la storia di Homo è vera, non dovrebbero affatto sembrarci sovra-umane? Questa è la vera domanda filosofica posta dall’ultrarunning. 
﻿Il filosofo potrebbe voler riflettere su questo. Il corpo è forgiato dalla corsa, ma può danneggiarsi mentre corre. La mente dipende dal corpo, forgiato ﻿dalla corsa, ma può suggerire all’ultrarunner di fermarsi. E l’ultrarunner riesce ad avere la forza di silenziare la mente rispetto a questi segnali corporei, nonostante, in qualità di umano, la mente sia una sua peculiarità. Come la mettiamo? 
L’autoconservazione offre solo una chiave di lettura, sebbene cruciale, rispetto a queste domande. Se siamo davvero evoluti correndo, allora non dovremmo, almeno intuitivamente, aver bisogno di autoconservarci nel dar vita a﻿ un atto per noi naturale, ﻿a livello ﻿sia corporeo che mentale.  
Una spiegazione coerente di tutti questi aspetti rimane davvero un grosso interrogativo interdisciplinare. Solo lo sforzo congiunto di diverse discipline quali la psicologia, la medicina, la filosofia, le neuroscienze﻿ potrà investigare le possibili linee di risposta a tale quesito.  
Senza alcuna presunzione di trovare ﻿la risposta a tali quesiti, proverò a proporre possibili riflessioni per tentare di uscire da questa reiterazione di paradossi. 
In ciò che segue, vorrei sostenere che la vera forza dell’ultramaratoneta risiede nel poter disporre della capacità di silenziare﻿ sì, ma solo alcune regioni del mentale﻿ che dipendono da stati neurofisiologici﻿ che lo spingono a fermarsi, per favorirne tuttavia altre, sempre dipendenti dal suo assetto neurofisiologico, che invece possono condurlo ad arrivare al traguardo (che oggi non è più una preda, ma la tanto bramata finish line).  
Tale capacità sarebbe la punta di diamante di una mente complessa, che è strettamente legata a﻿ un magnifico corpo costruito per la corsa, ma non indistruttibile, e giustamente provvisto di una maestosa pletora di meccanismi di allarme, a più livelli, di fronte ai pericoli dell’endurance, che però gli umani possono gestire mentalmente, o neurofisiologicamente.  
In questa complessità, generata da un legame mente-corpo elastico, fatto di un sottile equilibrio tra freni inibitori e spinte vitali, risiederebbe la peculiarità degli umani ultracorridori. E questo confermerebbe un profondo legame tra mente e corpo in corsa. 
Cerchiamo intanto di capire cosa vuol dire silenziare alcune parti della mente. 

L’«epochè» dell’ultrarunner, tra autoconservazione e autodistruzione 



Ho detto che diverse regioni corporee possono dar vita a differenti dimensioni mentali, e questo può anche portare a frammentazioni. Possiamo incorrere in stati mentali contrastanti tra di loro, a fronte della sollecitazione﻿, ﻿registrata nel cervello, di differenti ﻿parti del corpo, i cui segnali sono in conflitto﻿ fra loro. 
Proprio questo gioco permette all’ultramaratoneta di affrontare il paradosso del corporeo﻿ e di aggirare quello che apparentemente sembra un paradosso del mentale. 
Da una parte, diversi segnali di basso livello (dolore, stanchezza, bisogno di riposo ecc.), così come di alto livello (angoscia, paranoia, frustrazione, sofferenza ecc.) sollecitano il corridore a fermarsi, presumibilmente per motivi di autoconservazione psicofisica. Dall’altra, egli cerca di raggiungere il traguardo, surfando l’autodistruzione, superando l’enorme sforzo fisico﻿ e gli allarmi connessi che gli provoca a livello mentale. 
Quanto detto è la regola nel mondo dell’ultrarunning. L’atleta esperisce e si trova a dover gestire continuamente stati mentali diversi, che dipendono da aree diverse del cervello, e che si inscrivono in diversi aspetti viscerali, emotivi, corporei, che sono in contraddizione. Risultato﻿: frammentazione.  
Mi piace riportare il seguente scenario. Siamo alla 100 km del Passatore. Ci troviamo al ﻿settantacinquesimo chilometro. C’è un ragazzo a fianco a me. Corriamo insieme. A﻿ un certo punto, mi dice che il suo ginocchio gli provoca un dolore lancinante. Ha «come un chiodo conficcato» all’altezza del menisco del ginocchio destro. Continua a correre, ma la biomeccanica viene pian piano cambiata a seguito del dolore al ginocchio. Che il ginocchio abbia la sua completa articolarità (si muova bene) o no, la sensazione di dolore gli impedisce comunque di correre in maniera libera, e porta il suo corpo a muoversi in modo da non sollecitare troppo, a livello biomeccanico, proprio quella parte del corpo. La sua attenzione è costantemente sul dolore al ginocchio. Se non bastasse, c’è una voce dentro di lui, quasi super-egoica, che gli dice, da almeno un’ora: «Fermati! Fermati! Fermati!﻿». Continuamente! Tuttavia si sente carico nel petto. Ha il desiderio di arrivare al traguardo. Infatti, un’altra voce dentro di lui, che sente come più sua rispetto all’altra, gli fa rispondere, sempre nella sua mente: «Non puoi fermarti! Non adesso. Non puoi fermarti! Non esiste! Devi arrivare fino alla fine!﻿». 
Davvero un classico delle ultramaratone. Da una parte, il mio amico ultracorridore ha un problema fisico. Il ginocchio ha qualcosa che non va. Questo problema fisico è tradotto, da alcuni centri del cervello, in esperienza dolorifica, che egli sente. A seguito di ciò, la mente inizia a dirgli di fermarsi, perché una sua camera mentale avverte questo come un problema serio ﻿per la sua salute e continuando potrebbe peggiorare la situazione. La cosa è presa così seriamente dal suo cervello che ormai non fa più caso alla strada, a me che gli sto a fianco e gli parlo, neanche al fatto che sta correndo. È con tutto sé stesso sul dolore. La voce nella sua testa, come provenisse da un megafono, gli colonizza la mente. Tuttavia, ha la consapevolezza di voler arrivare, e dunque riesce a gestire tutto quello che proviene dal basso delle sue sensazioni più corporee, per non permettergli di emergere in maniera così forte da portarlo a fermarsi. Cerca di ricordarsi che può andare avanti. I suoi centri decisionali hanno stabilito che si fermerà solo una volta arrivato. Ha bisogno di giungere alla fine. La sua corsa non si arresta: è attivo il pilota automatico sul traguardo finale, costi quel che costi. Man mano che continua, inizia ad accogliere il dolore. A sentirlo parte di sé. Capisce che non può danneggiarlo. Addirittura, in certi momenti, gli sembra anche di non sentirlo più. È come una spia del motore irrilevante. È accesa, ma può essere ignorata, e la macchina può andare avanti.  
Questo episodio dice molto: nonostante i paradossi, l’ultrarunner riesce (il più delle volte) ad avanzare. Questo, in realtà, è già prova di un assetto neurofisiologico perfetto per correre, insieme alle caratteristiche morfologiche, al di là delle patologie. 
Che l’ultrarunner perfetto riesca a gestire il dolore ignorandolo, dando libero sfogo alla sua volontà di andare avanti, è un fatto conclamato in questo mondo. E abbiamo altri indizi a riguardo. L’atleta di corsa endurance Diane Van Deren è stata in giovinezza sottoposta a﻿ una lobotomia temporale parziale destra. Il medico che la seguiva all’ospedale ha suggerito che proprio questa rimozione potrebbe aver portato il suo cervello a﻿ interpretare il dolore in maniera diversa. Diane ha confermato di sentire dolore. Il punto è ﻿che riesce ﻿semplicemente «ad attraversarlo﻿». Per esse﻿re più precisi, i suoi problemi ad alcune porzioni del cervello le rendono impossibile leggere le mappe o ricordarsi dove sia rispetto al percorso. Dunque, può evitare di pensare quanto ancora manchi, il demone di ogni ultrarunner. A sua detta, potrebbe star correndo da due settimane, ma se qualcuno le dicesse che è ancora al primo giorno, lei risponderebbe che allora è il momento di iniziare seriamente. L’atleta è presente nell’hic et nunc. Dunque, può reagire diversamente agli allarmi che la mente le sollecita, perché non ha il vissuto di una temporalità prolungata, anche ﻿in relazione al dolore, rispetto a quanto è stata lì fuori. 
Come lei, anche gli atleti professionisti hanno probabilmente più abilità nel mettersi in condizioni di giungere nella regione oscura della gara e starci, accogliendo il dolore. Alcuni diventano cartesiani nell’affermare a sé stessi che «se stanno ancora sentendo dolore, allora sono vivi» e dunque va tutto benone. 
﻿Ci riescono, come direbbero i fenomenologi, «sospendendo il giudizio﻿», «mettendo tra parentesi» ciò che si sente﻿, ﻿ovvero attraverso l’epoch﻿è. Accettare il dolore, non evitarlo. Sembra che gli ultramaratoneti siano costantemente propensi a fare a sé stessi quello che Tyler Durden chiede di fare al suo Doppelgänger in Fight Club dopo avergli messo della soda caustica sulla mano: stanno col dolore, vanno a cercarselo e lo attraversano, per lasciarlo andare, confinarlo in qualche camera della loro mente ﻿la cui porta rimane socchiusa, consapevol﻿i di cosa contenga, lasciandolo lì, sapendo che non vogliono perdersi il momento più importante della loro vita (i possibili motivi di questa ricerca meritano una riflessione a parte, che ﻿proporrò nel capitolo sesto). 
Ma come si fa, effettivamente? 

La mente e il corpo, la mente è il corpo  



Io e Valentina﻿ siamo al termine di una corsetta di 10 km. A un certo punto, le propongo di non fermarci, come avevamo stabilito in precedenza, ma di andare avanti, verso i 1﻿5. La prima﻿ reazione facciale﻿, un tenero sorriso, sembra voler dire che potrebbe non essere il caso. Però﻿ (come immaginavo) non si ferma. ﻿﻿﻿Io so che può farcela senza problemi. Le dico che, bene, il vero allenamento inizia da adesso. Possiamo far finta di essere appena usciti di casa. ﻿Continuiamo a correre. Sopraggiungono i primi segnali di stanchezza.﻿ Ovviamente, la mia osservazione che la sua biomeccanica di corsa è perfetta﻿, anche se è stanca, non può nulla, al momento. ﻿Poi seguono i primi doloretti: un ginocchio, la parte lombare della schiena, un fascio plantare. Non sorprenderò il lettore dicendo che﻿, nonostante questo, alla fine﻿, di chilometri ne abbiamo fatti 16, non 10, e neanche 1﻿5.﻿ Sono convinto che avrebbe potuto farne tranquillamente 30﻿ e che, se si allenasse come me, probabilmente non le starei più dietro.  
Questo è uno scenario classico. La mente ﻿è convinta di non potersi spingere oltre quello che è percepito, in quel momento, come un limite. E i segnali di allarme a vari livelli non tardano ad arrivare. Curiosamente, tuttavia, ﻿﻿Valentina riesce a percorrere più chilometri di quelli che rappresentano﻿, al momento, il limite﻿ da lei percepito.  
Com﻿’è possibile? Davvero il ﻿corpo non era in grado di farcela, e la ﻿mente ﻿ha spint﻿o oltre il limite fisico? Sarebbe fattibile? Oppure il cervello aveva settato un presunto limite, per preservarsi, che non rifletteva le ﻿reali barriere dello sforzo fisico che erano invece poste molto più in là?  
C’è stato un dibattito su quanto l’esercizio ci porti ad allenare solo il corpo o anche la mente (una distinzione che io qui non amo fare﻿ e sulla quale ritornerò tra qualche istante), in questo sottile gioco tra il preservarsi e lo sfinirsi. Dopo tutto, sarebbe interessante capire se ﻿il livello di fitness corporea sia ﻿il solo responsabile della nostra percezione che ci stiamo distruggendo o che invece possiamo continuare﻿ o﻿, ﻿diversamente﻿, la componente più psicologica possa farci gestire il fisico nel determinare quanto ancora possiamo andare avanti.  
Un’idea a lungo dibattuta è quella di una sede di governo centrale nel cervello durante l’attività di endurance, che renderebbe la dimensione psicologica primaria rispetto a quella più meramente fisica o corporea. Secondo questa idea, gli allarmi che incontriamo durante l’esercizio, quando raggiungiamo un cosiddetto ﻿«limite﻿», non sarebbero dovuti a qualcosa che non va, effettivamente, a livello corporeo. Essi sarebbero invece generati dal cervello, per garantirci di non incappare nella totale usura corporea. Il cervello, però, manderebbe questi segnali, come per esempio ﻿la﻿ (sensazione di) fatica, molto prima che la situazione sia quella di un danneggiamento irreversibile.  
Mi ricordo ancora di quando il mio amico Martin﻿, in merito, mi fece notare che se riesco a tagliare il traguardo di una 100 km sprintando, evidentemente non ﻿ho dato il massimo prima, anche se pensavo di essere a secco di carburante. A pensarci, il cervello setta dei parametri che possono essere aggirati. ﻿A tal proposito, mi sono trovato a﻿ esperire in prima persona quanto raccontato da Finn nel suo libro sugli ultrarunner. A metà di una 100 km mi sono detto: ﻿«Bene, ne rimangono 50, ma io ho corso diverse gare o allenamenti da 50 km, ﻿e dunque ﻿posso pensare che﻿, se ne ho appena fatta una, allora posso correrne un’altra, da capo﻿; è una distanza che conosco﻿». Questo ﻿«﻿mangiare l’elefante a piccoli morsi﻿», come si dice in gergo, ﻿spesso può aiutare ﻿a percepire di meno le distanze, e così a ingannare i sistemi di allarme che scattano quando si accumula tanta fatica. 
È infatti famoso il monito degli allenatori degli ultrarunner, che dicono ai loro atleti che da quando iniziano a sentire i dolori, la stanchezza e le voci interne, manca ancora molto alla reale distruzione. Questo spiegherebbe anche perché, non appena ci si trova al termine della gara, si riesce spesso a sprintare verso il traguardo, anche se a metà gara ci si sentiva distrutti. Una volta che abbiamo capito percettivamente che il traguardo è vicino, possiamo allora correre a tutta forza. Ma se riusciamo effettivamente a farlo, fisicamente, questo vuol dire che i muscoli potevano già prima﻿ e che il cervello ha imposto un blocco allo sforzo fisico, per conservarci. Questi meccanismi sono automatici e sfuggono al nostro controllo cosciente. Il cervello sembra settare﻿ con cautela il nostro reame del possibile, rispetto alla gestione del corpo. Non sembra casuale che molti studi abbiano anche mostrato che atleti ai quali è richiesto di provare a silenziare le emozioni volontariamente durante uno sforzo fisico non indifferente possono aumentare la performance. 
Il fatto che il cervello, e la componente mentale ﻿(nel gergo della letteratura), giochi﻿no un ruolo centrale nella gestione di tali risorse è suggerito in parte dalle evidenze che atleti sottoposti a prove di stress psicologico e subito dopo sottoposti a prove di stress fisico hanno poi mostrato un livello più basso di performance. Non sembra un caso neanche che gli atleti di endurance ﻿abbiano imparato a gestire i segnali interni di stress, dolore e disagio in maniera opposta ai pazienti affetti da ansia. I primi sembrano avere reazioni leggere a degli stimoli ai quali i secondi hanno reazioni esagerate. Per un ultramaratoneta, il dolore alle gambe, il fiato corto, la fame, il disagio emozionale﻿ sono cose usuali e passeggere tanto quanto per un ﻿neurochirurgo lo sono ﻿aprire un cranio, lavorare su una porzione ﻿di esso che non funziona﻿ e richiudere il tutto, e per il fruttivendolo separare le pere mature da quelle andate a male. Fanno parte di un ciclo di accadimenti che si può guardare in maniera distaccata, accogliendo il tutto, ﻿pur monitorando, essendo consapevoli, ﻿accettando, ma non reagendo﻿ troppo emotivamente.  
Molti hanno tentato di comprendere se sia lecito ﻿concludere ﻿che la mente, legata direttamente al cervello, cioè la componente più psicologica, sia più importante del corpo, cioè la componente legata di più ad aspetti biologici e fisici (capacità cardiache, di termoregolazione, di metabolismo, di ossigenazione), nel gestire lo sforzo e il dolore nell’esperienza di endurance. Tuttavia, questi dibattiti sembrano rimanere aperti: non vi è una risposta precisa (si veda il bellissimo libro di Alex Hutchinson, Endure, che tuttavia rimane aporetico).  
Questo libro vuole spostarsi da questo modo di vedere le cose, proponendo che la mente è dipendente (anche, ma non solo tramite il cervello) dal corpo. La componente cognitiva è importante. Ma essa è sempre inscritta in dinamiche corporee. Sentire che è possibile farcela non può essere qualcosa di confinato al mentale. Ci dev’essere un sostrato corporeo che è responsabile di questa possibilità. La componente psicologica è già una componente fisiologica. Non esiste, dunque, un mentale (direttamente legato al cerebrale) vs. corporeo nell’endurance: diversi comportamenti cerebrali connessi alla nostra corporeità ci permettono di entrare negli stati mentali adatti a tali imprese, ma gli stati mentali sono﻿ appunto riflessi di assetti squisitamente neurofisiologici. La mente è in un cervello che è in un corpo. 
Ricordiamoci che, a livello neurochimico, il nostro cervello ci porta spesso, in queste situazioni, a gestire le sensazioni di dolore con risposte di piacere ed euforia. Poi, a livello dei diversi pattern di attivazione, il nostro cervello mantiene accese alcune aree a scapito di altre.  
Allora, una volta che l’obiettivo è stabilito, i centri cerebrali di pianificazione possono essere spenti﻿ e si può settare il pilota automatico sull’obiettivo, costi quel che costi, portando più sangue nei centri cerebrali sensorimotori, che sono anche quelli responsabili del pilota automatico che ci porta ad andare avanti, non badando alla narrazione, a livello cosciente, di ciò che si manifesta nella forma di voci intrusive.  
Dunque, sembra più accurato dire che alcune regioni mentali dipendenti da aspetti corporei possono entrare in conflitto con altre regioni mentali, dipendenti da altrettanti aspetti corporei. L’allenamento del corpo è un allenamento di varie sue parti. E molte di esse hanno una componente mentale corrispettiva. Allenarsi a gestir﻿e ﻿queste componenti e mantener﻿ne alcune a scapito di altre diventa, allora, il segreto dell’ultrarunner che affronta due giungle﻿: quella nella quale si avventura all’esterno, sui tracciati che deve percorrere, e quella nella quale si avventura dall’interno, ﻿nei meandri della sua mente, che percorre nelle sue diverse stanze. Il cervello dell’ultrarunner deve fronteggiare tutti questi aspetti. Solo così egli può silenziare delle componenti neurofisiologiche a favore della massima espressione di altre. 

Distruggere il corpo e silenziare la mente﻿: nella giungla mentale dell’ultramaratoneta 



La sorgente di quella ﻿forza mentale che spinge l’ultrarunner avanti sembra essere la stessa sorgente dalla quale iniziano i problemi interni, ﻿parte della quale deve essere silenziata. Una sorgente neurofisiologica. ﻿Propongo alcune considerazioni ﻿﻿che credo rilevanti.  
Primo, un grande sviluppo mentale ci ha permesso di raggiungere un alto dialogo interno con noi stessi, a livello narrativo, rispetto a tutti gli aspetti sensoriali che compaiono nella vita mentale. Da qui nascerebbe la famosa voce interna che ci suggerisce di fermarci, sulla base di altri stati mentali più puramente sensoriali.  
Abbiamo anche preso più coscienza del dolore. Ma ciò richiede, per andare fino in fondo, di avere più consapevolezza nell’ignorarlo. 
Silenziare solo gli elementi sgraditi è fattibile nella misura in cui altre regioni del mentale, come per esempio ﻿la grande regione della volontà, spingono più forte delle altre verso il raggiungimento di un traguardo, richiedendo di andare avanti, al di là di quello che il corpo attraversa, finanche patologicamente.  
Dunque, laddove alcune componenti mentali﻿ (sempre di origine neurofisiologica) possono lavorare per non spingerci oltre, ma anzi tentano di frenarci, entrano in ballo altri meccanismi, ﻿(neuro)﻿psicologici, che ci spingono ad arrivare alla fine. 
La peculiarità mentale dell’ultramaratoneta sarebbe allora proprio quella di poter spegnere alcune dimensioni mentali, più sensoriali, al fine di poter seguire ﻿altre dimensioni mentali, più teleologiche, si potrebbe dire. In questo atto sembra risiedere la sua forza. La sfida dell’ultramaratona richiede di silenziare tutte le sensazioni negative che compaiono.  
Ma se alla mente viene riconosciuto, in generale, un peculiare legame con il corpo, un corpo che corre, l’ultramaratona è capace di una cosa straordinaria: trasforma, paradossalmente, l’uomo (quasi) in solo corpo, silenziando ciò che proprio questo tipo particolare di corpo ha di più peculiare: parte della sua vita mentale. Ma è proprio la profonda complessità neurofisiologica dell’uomo a permettergli di accendere e spegnere alcuni stati psicofisici rispetto ad altri.  
Il silenziare alcuni aspetti del mentale﻿ che ﻿ci spingono a fermarci, per favorirne altri che ci permettono di giungere alla meta prefissata, si inscrive in una sorgente fortemente corporea. Vale a dire, il bisogno di arrivare è corporeo tanto quanto il bisogno di fermarsi. Ed entrambi si esprimono, tuttavia, all’interno di una dimensione mentale.  
Questi diversi livelli mentali, dipendenti dal corpo, si intersecano in modo complesso e si sovrappongono, portandoci a sentire con consapevolezza dolore e ﻿disagio, che si manifestano nella pletora di sensazioni che possiamo patire, e allo stesso tempo permettendoci di mantenere la determinazione che funge da traguardo mentale, lungo la strada che ci porta al traguardo ufficiale.  
Stati viscerali, percettivi, emotivi, metacognitivi, dolorifici﻿ lottano sulla strada che porta all’equilibrio psicofisico minacciato dalla frammentazione. 
﻿Prendiamo un esempio, ﻿che fortunatamente ﻿non si riferisce a reali accadimenti. Sono al settantesimo chilometro di una 100 km. Il mio piede sembra informarmi che non posso più correre perché sento un fastidio. Poco dopo, continuando, arriva la sensazione di dolore. Sento però anche un malessere corporeo complessivo, dacché registro che c’è qualcosa che non va﻿ a livello strutturale. In parallelo, una voce interiore inizia a dirmi di fermarmi. La paura di non farcela mi assale. E con essa, anche la paranoia che effettivamente non ce la farò. Allo stesso tempo, a﻿ un livello più alto, sono consapevole dello scopo da raggiungere, e lo tengo ben saldo nella mente. Questo stato opera da supervisione cognitiva, che va oltre i singoli momenti di dolore e ﻿mi ricorda, ogni volta che voglio fermarmi, che l’obiettivo è ﻿lì ad aspettarmi, oltre quei momenti passeggeri di disagio. In concomitanza, ho anche una pulsione viscerale di arrivare, che mi permette di rappresentare la ricompensa﻿ (emotiva) che otterrò se, continuando, soddisferò l’obiettivo di ﻿finire la gara. Ma come faccio, concretamente, a soddisfare questo desiderio di giungere al traguardo? Posso solo tentare di evitare di badare agli allarmi di disagio. E questo è possibile solo cercando di spegnere quelle parti della mente, quelle voci interne, che di questo disagio si nutrono. 
Non ho unità a livello psicofisico. Soffro, ma anche a costo di rompermi un piede, e anche esperendo la terribile pena di volermi fermare ogni minuto, non mi fermo. Ci sono in ballo aspetti psicocorporei diversi, che danno vita a stati mentali diversi: ci sono in ballo le mie percezioni, la mia cognizione, le mie emozioni, la mia sensazione di dolore, i miei desideri, le mie sensazioni di pancia.  
L’ultramaratoneta dà vita a﻿ una danza che si muove tra autoconservazione e autodistruzione, e che trova i suoi passi a diversi livelli. Un livello riguardante l’esperienza del dolore, che ci fa sentire che qualcosa non sta funzionando nel nostro corpo. Un livello narrativo affettivo, che mi dice che sta andando tutto male, che non posso farcela. Un livello cognitivo, o metacognitivo, di supervisione di cosa sta accadendo, che mi dice che quello che sento, a livello di pericolo, può in realtà esse﻿re messo da parte. Con esso, un livello di sospensione di qualsiasi giudizio, rispetto a ciò che accade. Un livello viscerale, sul sentire dal profondo la mia motivazione come il motore che mi spinge attivamente a voler andare avanti, senza che ﻿alcun problema me lo impedisca. Un livello più sensorimotorio, legato al pilota automatico del movimento, che mi permette di continuare ad avanzare.  
Essendo presente un preciso legame tra mente e corpo, tutte queste dimensioni del mentale sono strettamente dipendenti da specifici aspetti corporei (cervello compreso). Dalla più carnale sensazione di dolore, alla più profonda voglia, che riempie il nostro petto, di arrivare al traguardo, esse sono inscritte nel materiale biologico dal quale l’uomo è forgiato.  
Le porzioni del mio cervello dedicate alla pianificazione e ai processi decisionali avranno settato il traguardo prima di iniziare. Un traguardo che terremo a mente. Tale consapevolezza sarà anche riflessa dai centri della motivazione, che ci permetterà di non arrenderci, facendoci sentire determinati. Essi collaboreranno con il sistema sensorimotorio, che sarà responsabile di continuare a far muovere il nostro corpo. Questo nonostante i nostri centri del dolore comunichino con quelli della paura per spingerci a fermarci, viste le sensazioni corporee negative che incontriamo. 
In questo modo, l’ultramaratoneta può silenziare le camere del mentale che lo ostacolano, mantenendone attive altre che invece lo portano alla meta. 
Tutto questo ci dice molto sul legame tra mente e corpo nell’ultramaratoneta odierno. Sebbene alcuni aspetti della nostra vita mentale, di carattere percettivo o affettivo sul corporeo, come fatica, dolore, angoscia, paura di non farcela, vengano silenziati, questo avviene perché il corpo dell’ultramaratoneta è mosso dallo spasmodico obiettivo﻿ – ugualmente interiorizzato a livello profondo, e mantenuto saldo in altri posti della mente legati alle intenzioni, alla motivazione e alla decisione, che gestiscono il pilota automatico del motorio﻿ – di arrivare alla fine.  
In questo senso, l’ultramaratoneta si fa solo corpo﻿ (che continua a correre) proprio nella misura in cui gli aspetti epifenomenici del mentale derivanti da stati di disagio corporeo che intendono fermarlo vengono spenti a favore di una regione neurofisiologica del suo essere che vuole spingersi al traguardo e che lo convince che l’unico contenuto mentale da tenere a mente sia quello dell’arrivo﻿; un contenuto che è capace di spegnere tutte le altre voci. 
Allora, i paradossi si superano notando che la vera forza dell’ultramaratoneta, pace ﻿alla corporeità﻿,﻿ è proprio questa metacapacità di azzerare ﻿(solo﻿) alcuni ﻿precisi aspetti della mente (parte di essa), di silenziarla, particolarmente rispetto a questi diversi segnali provenienti dal disagio psicofisico, puntando a﻿ un obiettivo prefissato, andando oltre tali problematiche corporee. Questo affidandosi ad altri reami mentali che aiutano il corridore ad arrivare alla fine. ﻿Tale capacità rende la mente dell’ultramaratoneta (ancora) perfettamente legata a﻿ un corpo strutturato per correre.  
Per concludere, laddove il corpo presenta problemi, la complessità del mentale a﻿ esso ancorata permette al corridore di proseguire sereno (si fa per dire), non facendo caso (o tentando di non far caso), effettivamente, al corpo e a cosa gli accade e rimanendo ancorato all’obiettivo. Questo grazie al gioco di bilanciamento tra vari stati mentali, derivanti da diverse funzioni cerebrali, correlate a specifici aspetti corporei. Dunque, la sua forza non è solo nel corpo (con il pericolo del paradosso del corporeo alle porte), né ﻿solo ﻿nel silenziare totalmente il mentale (con il pericolo del paradosso del mentale alle porte).  
Diverse forze, a diversi livelli, si contendono la scena dell’ultramaratona. Ne emerge un resoconto più complesso, in cui non ha senso chiedersi se il ruolo principale ﻿sia interpretato dalla mente o dal corpo. Il legame tra questi due attori è inscindibile. Allora, con buona pace delle concezioni portate spesso avanti nella letteratura sull’ultracorsa, regioni nelle quali (parti della) mente e (aspetti del) corpo si incontrano per alcune funzioni possono gestire altre regioni nelle quali (altre parti della) mente e (altri aspetti del) corpo si incontrano per altre funzioni.  
﻿Alla luce di quanto detto, dunque, abbiamo capito come l’ultramaratoneta possa dar vita alle sue performance nonostante i presunti paradossi. La sua struttura neurofisiologica, retaggio dei tempi passati, è perfetta per tale impresa. 
La domanda interessante ora è la seguente: posto che l’essere umano contemporaneo sia in grado, grazie a questi meccanismi, di dar vita a tali gesta, perché lo fa? Perché tali imprese? Posto che è la sua storia evolutiva a renderlo adatto oggi a﻿d ﻿attraversare queste ﻿﻿esperienze a metà tra il mistico e il motorio, perché ha ripreso a correre così tanto, ﻿anche se non ce ne sarebbe apparentemente bisogno﻿ – almeno un bisogno primario, necessario alla sua sopravvivenza﻿ – come invece era per i suoi lontani parenti? L’obiettivo di tali avventure potrebbe esse﻿re legato, presumibilmente, a﻿ un bisogno di carattere esistenziale, riflesso della dimensione sociale che l’uomo odierno sta attraversando e che lo proietta in una sorta di rivoluzione antropologica. 
﻿Nel capitolo seguente, sosterrò﻿ proprio che l’ultramaratoneta di oggi è un perfetto riflesso antropologico della società contemporanea, lontano antropologicamente, esistenzialmente e culturalmente dall’ultramaratoneta dei tempi passati. Correre ultramaratone sarebbe dunque un’attività figlia del nostro tempo.
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La dimensione antropologico-esistenziale dell’ultramaratona



Non ti posso promettere che non ti stancherai, risponde.  
Ma sappi questo.  
Ci sono un sacco di belle cose in serbo per te al di là della stanchezza.  
Stancati, Andre.  
È lì che conoscerai te stesso.  
Al di là della stanchezza. 
Andre Agassi 
***
Ci sono pochi sport più estremi dell’ultrarunning. Pur tuttavia, è uno degli sport più in rapida crescita nel mondo. Perché? È forse questo un antidoto alla vita moderna? O il sintomo di una moderna malattia?  
Adharanand Finn 


Perché corriamo le ultradistanze?  



Se l’umano ancestrale era un ultramaratoneta, e l’umano contemporaneo sta tornando a﻿ essere un ultramaratoneta, allora ﻿correre ﻿ultramaraton﻿e rappresenta una sorta di ritorno alle origini, come qualcuno crede? 
Un tempo correvamo per sfinire l’animale che inseguivamo perché volevamo catturarlo per saziarci della sua carne. Ora lo facciamo per motivi più profondi.  
Posto che il nostro sostrato biologico ci permetta, rispetto a diversi livelli, di essere idonei a correre lunghe distanze, e posto che questa possibilità si sia inscritta nella nostra storia per ragioni di sopravvivenza, perché﻿ ﻿oggi﻿ abbiamo ripreso a farlo, se non ce n’è strettamente bisogno? 
Certo, c’è una chiara componente competitiva, con sé stessi prima che con ﻿gli altri. Ma che la competizione sia su questo terreno è sintomo di qualcosa ﻿che va ben oltre il mero misurarsi. Ci si misura su gare di corsa allo sfinimento sulla lunga distanza, non sulla lettura in latino. 
E ciò non può essere perché il corpo ﻿si presta a tale attività. Ci deve essere una componente motivazionale che sfrutta questa capacità corporea, che da sé non giustifica imprese quasi impossibili.  
La spinta che ci porta a ultracorrere sembra essere più profonda, nutrendosi del corpo che abbiamo ricevuto in dotazione, per dar vita a﻿ uno sfogo esistenziale. Come spiegare questo fenomeno?  
Da una parte, abitiamo una società inghiottita dall’idea che non ci sono limiti. Che si può fare tutto ciò che si vuole. Che si può sfidare la natura. Che si hanno più potenzialità di quanto creduto. Che si possa (e dunque si debba) scoperchiare il vaso di ﻿Pandora di tutte le più estreme possibilità, attualizzandole al massimo, esprimendo tutto il potenziale che rimane comunemente sopito﻿, ﻿con la convinzione che i limiti non esistono. Dall’altra, una società altamente tecnicizzata, con tanti comfort, costantemente barattati con la perdita di tante abilità. Comodità che ci liberano da compiti che erano usuali, e che così facendo ci schiavizzano, ci snaturano.  
L’obiettivo ﻿dell’avventurarsi nelle ultramaratone potrebbe esse﻿re legato a﻿ un bisogno di carattere esistenziale, riflesso di una dimensione sociale che l’uomo odierno abita, e che ci ﻿racconta di un mutamento antropologico. Voglio elencare alcune ipotesi (che possono coesistere)﻿, sulla possibile identità di questo bisogno, per ﻿riflettere su questa dimensione esistenziale.  

Il bisogno di natura e il senso di libertà 



La prima ipotesi riguarda il bisogno di natura per ri﻿trovare un senso di libertà. In un mondo in cui l’uomo non ha più bisogno di fare alcuno sforzo per procurarsi cibo, per proteggersi dai predatori, in cui è fisicamente inscritto in un ufficio per metà della sua giornata﻿, e nella sua casa riscaldata, con tutti i comfort, per il resto del tempo, l’umano contemporaneo arriva a sentirsi costretto in una dimensione opprimente. L’unica fuga è lanciarsi in un﻿’avventura all’aperto, badando a sé stesso, gestendo acqua, cibo, bisogni principali, provando il brivido di fare i conti con la natura per sopravvivere. Questo è﻿ (﻿in minima parte) quanto succede spesso a me e ad Albert, il direttore di ricerca del mio centro a Bochum, quando dopo il lavoro decidiamo, non importa quanto stia grandinando, quanto sia buio﻿ e quanto sia freddo, di uscire ad allenarci all’aria aperta﻿ per le colline disperse fuori dalla città. 
Un’esigenza di libertà rispetto alla società tecnologicamente claustrofobica in cui viviamo. Correre non per un ritorno alle origini: le difficoltà sono autoimposte. Ma come mezzo di liberazione. Certo, il gesto motorio della corsa è qualcosa di connaturato agli umani che, come abbiamo visto, ci fa stare bene di per sé, avendo occupato parte della nostra storia evolutiva. Ma, se non ci fosse stato bisogno di cacciare, probabilmente Homo non avrebbe sfruttato la corsa. Il fare attività per il solo fine di fare attività non è una cosa così naturale (Lieberman﻿ 2021).  
Certo, correre ci riporta in una dimensione a noi cara, evoluta in tempi ancestrali, che ci fa stare bene. Ma ciò che ci spinge a farlo è diverso da ﻿quello che spingeva i primi cacciatori, e non può essere ﻿dunque un ritorno﻿ alle origini. Il gesto atletico rimane lo stesso. Ma le spinte che ci sono dietro sono così diverse che trasformano profondamente il suo significato. L’ultracorrere permette sublimazione: convogliare la stessa energia in un gesto aerobico, ma con una dimensione catartica. 
L’uomo non starebbe tornando al comportamento ancestrale, ma scappando (lontano e di corsa) dalla sua realtà monotona﻿ attuale. Correre ﻿diventa allora una risposta molto precisa – ﻿che di certo gli appartiene naturalmente﻿ – a﻿ una situazione squisitamente attuale, un esercizio motorio come ﻿modo di allontanarsi, all’interno di una metafora esistenziale, dalla schematica quotidianità. L’aria aperta ﻿lo aiuterebbe a superare questo enorme tunnel claustrofobico della vita quotidiana che vuole inghiottirlo. 
Questo ci permette﻿ anche di conoscerci più profondamente in situazioni complesse e meno monotone.  

Conosci te stesso 



Un’altra ipotesi riguarda il tipo ﻿di conoscenza di sé e del mondo che tali esperienze fanno acquisire, migliorando abilità psicofisiche che possono cambiare il vivere quotidiano.  
Le prime volte che ho iniziato a correre le 50 km, quando poi mi trovavo a dover prendere un treno per percorrere 20 km﻿ mi veniva da pensare: è davvero vicino, potrei andarci di corsa. Anche il mondo dell’attesa cambia. Quando siete preparati ad aspettare di arrivare a﻿ un traguardo correndo per venti ore, anche il modo in cui attendete altre cose nella vita cambierà. 
In più, la sofferenza di queste gare porta a ridimensionare le proprie priorità mondane. Nel luglio del 2022﻿ ho partecipato a﻿ una gara di 65 km con 4.000 metri di dislivello tra le montagne del Gran Sasso in Abruzzo, l’Ultratrail del ﻿Gran ﻿Sasso. Durante la gara ho attraversato davvero tante emozioni diverse, dal senso di dolore corporeo, all’euforia (che bello trovarsi in mezzo alle montagne, sulle mie gambe, in questo magnifico scenario)﻿, all’estraniamento esistenziale (perché sono qui, davvero sto correndo questa porzione di spazio?)﻿, fino allo sfinimento percettivo (che ore del giorno sono?), patendo fame e sete﻿ in alcuni momenti di estraniamento esterno e﻿ interno. Lungo il percorso, ho visto gente accasciata ai lati ﻿del ﻿tracciato, con l’occhio di una sardina appena pescata. Ho davvero percepito le diverse sfumature della parola «sfinimento» (ed era una passeggiata﻿, per esempio, rispetto alle gare di montagna da 100 miglia, con oltre 8.000 metri di dislivello). ﻿Se è vero che nelle gare di strada la gente vomita, dice di essere stanca, riporta dolori forti a qualche arto﻿﻿, ﻿﻿in montagna i corridori che hanno delle crisi sembrano esseri senz’anima. L’﻿annullamento a seguito della fatica è inenarrabile. Si capisce solo guardandoli negli occhi, che sono catatonici. Dopo ave﻿re vissuto tutto questo, quando qualche giorno dopo sono andato a﻿ una conferenza di scienze cognitive﻿ e mi sono trovato ad ascoltare persone che discutevano ﻿davvero animatamente su quale fosse il miglior modello neuro-computazionale della mente, mi è sembrato davvero di trovarmi in una situazione artificiale, innaturale﻿, quasi futile. Avrei voluto ﻿mostrare loro quali fossero i reali problemi, come la sete che ﻿i miei compagni di avventura (o sventura), ﻿stavano patendo qualche giorno ﻿prima. 
In questo contesto, saper gestire le famose crisi psicofisiche rende gli ultrarunner degli umani più consapevoli. C’è una bella frase di Cybill Shepherd che dice: «Marylin Monroe aveva delle curve in posti dove la gente non aveva neanche i posti». Bene. Quando avrete affrontato una ultramaratona di 100 km, avrete probabilmente attraversato con un’intensità all’ennesima potenza emozioni così insolite che altri umani, usualmente, neanche provano. Se al sessantesimo chilometro vi sentite onnipotenti, è comunque molto probabile che al sessantaduesimo vorrete ritirarvi. Al sessantacinquesimo penserete di star vivendo l’esperienza più bella della vostra vita. Al settantesimo vi starete domandando perché fate queste cose. Sentirete mille dolori e mille voci correlate a﻿ ess﻿i che vi diranno di fermarvi. Vi assalirà la paranoia, come al mio amico che solitamente, verso il chilometro ottanta, inizia a chiedersi se abbia scelto il lavoro giusto, se ami sua moglie, se suo figlio gli voglia davvero bene. Tutto questo, mentre continuate imperterriti a correre, senza il minimo tentativo di fermarvi. Questo vi permetterà di strutturarvi. Di capire come siete caratterialmente. Di comprendere che anche i momenti peggiori sono passeggeri e che l’80% della loro negatività è ﻿data solo da una rappresentazione fuorviante nella vostra testa ﻿(o nel vostro corpo). Capirete che non dare retta a quelle voci non﻿ solo non è pericoloso, ma ﻿è addirittura salvifico﻿!  
Potete trasferire queste abilità nella vita ﻿quotidiana. Quando non riuscirete a superare un problema, capirete che, nell’attraversare la situazione, provare tutte queste cose è normale e passeggero, saprete come solitamente reagite e come gestire voi stessi. 
Non è un caso che in America qualcuno proponga come esame (magari al primo corso di economia) quello di correre una maratona, che potrebbe essere l’esperienza più formativa per un giovane individuo (figurarsi una ultra). 
Questo però﻿, spesso﻿, sfocia nel voler superare troppo sé stessi.  

L’era della tecnica 



Questa ipotesi﻿﻿ ﻿ci vede inscritti nell’era della tecnica﻿﻿, teorizzata da molti filosofi, ﻿che sostituisce l’uomo.﻿ Tecnica che, generata dall’uomo, ﻿finisce per usarlo come strumento per accrescere sé stessa, facendolo diventare un ingranaggio di ﻿una grande macchina, un dispositivo che può funzionare all’infinito. In questo scenario, l’uomo deve fronteggiare i propri limiti, quando si confronta al potere ﻿illimitato d﻿elle macchine, che lo stanno via via sostituendo. Un computer non ha fame, sete, non dorme, non si lamenta. Gli uomini che riescono a﻿ essere più efficienti competono in questo sistema.  
Non stupisce, in questo tempo così legato alla performance, la scelta di tali dimensioni sportive, nel desiderio di sentirsi illimitati. La competizione è con sé stesso e con gli altri, per un traguardo posto sempre più in là, quasi all’infinito. Prima la maratona, poi 50 km, 100 km, 100 miglia, via via fino a﻿ oltre i 1.000 km. E﻿ ogni traguardo precedente è ﻿considerato irrisorio. 
La figura antropologica dell’ultramaratoneta potrebbe allora collocarsi a metà tra l’uomo antiquato di Gunter Anders, un uomo completamente sostituito dalle macchine, e l’uomo cyborg dell’era di Facebook e Twitter. Un uomo inevitabilmente immerso e inghiottito dalle macchine, che ﻿aspira a comportarsi﻿ come esse, e la cui efficienza deve raggiungere per rimanere in vita. 
L’ultramaratoneta è figlio della tecnica. Non è più il soggetto della sua attività, ma suo schiavo. Quasi una macchina che trasporta il numero di pettorale da una parte all’altra di una regione molto estesa di spazio.  
Certo, è nell’indole dell’uomo ﻿superare i ﻿propri limiti. Ma proprio la passione dell’uomo nel voler sempre oltrepassare il suo stato attuale (﻿i limiti non esistono) ci ha portati in questa era tecnologica. Ed è uno sguardo ﻿su di essa che ci permette di inquadrare ﻿la figura antropologica﻿ dell’ultracorridore. 
Entra in ballo la hybris dell’onnipotenza sui limiti. Per i ﻿Greci, la hybris è la tracotanza dell’umano che si sopravvaluta, che prova un orgoglio smisurato, che mostra superbia.  
La prima ﻿possibilità che ci permette la corsa di lunga distanza è ﻿proprio quella di superare i nostri limiti. Alzare sempre di più l’asticella con la distanza ci spinge ad andare in terreni sconosciuti, non solo quelli della geografia, ma anche quelli della resistenza, e perderci in essi ci offre la possibilità di superarci. L’endurance vive dell’idea dell’andare oltre i limiti: ultra. Dunque, l’ultramaratoneta prova a peccare di questa hybris: nulla può fermarlo. Non esistono limiti. Non esiste sofferenza. Non esiste meteo ﻿ostile. Non esistono fame e sete. Egli continuerà ad andare fino al traguardo, perché invincibile. 
Se però davvero abbiamo perso il senso del limite, allora questo può sfociare in casi patologici.  

Passione o patologia? Al limite del disordine mentale 



Sarà successo a tutti gli ultracorridori di trovarsi di fronte a﻿ un amico che chiede﻿: perché lo fai? Molti risponderanno: perché mi piace, perché voglio sfidare me stesso, perché amo l’aria aperta. Tutte risposte aderenti a quanto detto sopra. Il commento﻿ di risposta è spesso: tu sei matto!  
Questo potrebbe non esse﻿re del tutto falso. Parlando con una mia collega qui a Bochum che si occupa di filosofia e neuroscienze del dolore, sembra molto probabile che infatti ci siano, tra gli ultrarunner, individui esposti a﻿ un po’ di masochismo (se questo è vero, allora gli organizzatori sarebbero dei sadici). Essi provano dolore, ma non soffrono (come ricorda il motto, ﻿pain is mandatory, suffering is optional﻿). Cioè non elaborano il dolore come una cosa scomoda (forse alcuni provano anche piacere dal dolore). Certo, con l’allenamento molti riescono anche a non prestare più attenzione al dolore, spegnendone ogni riferimento mentale (come ho suggerito). La maggior parte degli ultrarunner ha con il dolore questo rapporto di amore e odio. Non è un caso che ci siano evidenze che gli ultramaratoneti abbiano più tolleranza al dolore già degli stessi maratoneti, e molta di più dei comuni mortali. 
Molti ultrarunner﻿, come detto, amano mettersi in condizioni ostiche che li portano a dover stare faccia a faccia col dolore, assaporarlo, apprezzarlo, rispettarlo, e infine superarlo. 
Non posso qui ignorare le evidenze che la corsa in realtà possa portare benefici a persone affette da ansia e depressione. Ma, nel caso della corsa come attività ansiolitica e antidepressiva, si tratta di un’attività aerobica giornaliera moderata ﻿(anche se, probabilmente, la corsa di ultradistanza funge da medicina anche a molti ultrarunner, soggetti iperattivi). 
Diversamente, l’ultrarunner gioca una sottile partita con i confini dell’insostenibile. Spesso, lo sfinimento psicofisico è tale che egli non solo prova dolore, ma la deprivazione del sonno lo porta ﻿addirittura alle allucinazioni.  
Un corridore può giungere al traguardo dicendo che, se non ci fosse stata tutto il tempo sua sorella a correre di fianco a lui, non ce l’avrebbe mai fatta. Unico problema, la gara è in California, lui è venuto a gareggiare da solo, e la sorella è ﻿a Seattle.  
Può capitare﻿ anche che, nel bel mezzo di una foresta, a notte fonda, un corridore sia felice di non sentirsi più solo nello scorgere un pianista che suona Beethoven tra una quercia e un cespuglio.  
Può infine capitare che vi smarriate, e un coyote molto gentile, con una voce estremamente dolce e﻿ accomodante, vi indichi dove andare. Peccato che la strada conduca a﻿ un burrone. 
Oltre ad allucinazioni visive (creazione di una scena visiva che non esiste, per esempio un drago o un coniglio) e﻿ illusioni visive (rappresentazione errata di un oggetto, per esempio ﻿la vista ﻿di un albero che ﻿sembra un tizio che suona la chitarra), ﻿nelle ultracorse ci sono problemi di derealizzazione, cioè disordine della realtà, responsabile per la sensazione di irrealtà del mondo circostante, che è solitamente in comorbidità con la depersonalizzazione, nella quale ci si sente scollegati dal proprio corpo, come se ci si osservasse dall’esterno e ci si sentisse estranei al ﻿proprio organismo. Tutte manifestazioni simili a quelle patologiche dei casi psichiatrici di psicopatologia. Nonostante questo, gli esperti ultrarunner﻿ non perdono vitalità e determinazione. 
Se questi sono gli effetti, sembra ragionevole supporre che lo sfinimento, il dolore, le difficoltà e magari, perché no, qualche bisogno di espiazione siano in gioco.  
Penso a quando voglio correre 50 km in solitudine, per sentirmi un po’ vivo, divertirmi e﻿ allenarmi e, salutando il mio amico Matteo, che sta andando a nuotare 8 km in vasca, dico: ok, andiamo a﻿ espiare. Parlando con lui, siamo spesso convinti che﻿, come noi, tutti questi ultracorridori abbiano davvero qualcosa﻿, dentro﻿, da scontare﻿, ﻿rispetto a una ﻿vita passata. E c’è questo comune sentire anche con il mio amico Davide, quando prima di entrare con me in piscina a Bochum si chiede quale peccato abbia fatto per scegliere di nuotare, quest’estate, per ﻿30 km da un’isola all’altra in mare aperto. Risposta﻿:﻿ il peccato di amare il nuoto. 
Non nego che molto spesso ho ﻿pensato di voler partecipare a gare che dubitavo seriamente di poter portare a termine, solo per provare la sensazione di passare attraverso tutte le emozioni che il percorso può offrire, sicuro che non sarebbe stato scontato arrivare﻿ (e conscio di mettermi in grosse difficoltà). È un po’ il sogno di smaterializzarsi nell’impresa di raggiungere il traguardo che guida molti ultrarunner, di passare attraverso una pletora di difficoltà esterne e﻿ interne e completare un viaggio che ti tramortisce, ma che ti fa anche risorgere. 
Dunque, se prima correvamo per sfinire un animale, ora corriamo per sfinire noi stessi. Fa sorridere qui pensare al famoso catabolismo (ma potremmo anche dire cannibalismo) muscolare, nel quale il corpo mangia sé stesso, prendendo come sostentamento le proteine direttamente dai suoi stessi muscoli, disgregandoli.  
In molte gare﻿, in effetti, la dimensione ludica diventa pericolosamente amica di una dimensione quasi masochistica, ﻿come detto, nella quale lo sfinimento dell’impresa vale il gioco e la soddisfazione.  
Nello Yukon, si rischia di morire assiderati, o di subire amputazioni dovute al freddo. Nella Marathon des Sables, dietro il pettorale che riporta il numero che identifica ogni corridore, vengono riportati i dati dello stesso, con un paio di righe per la descrizione dell’indirizzo dell’atleta nel caso ci sia bisogno di rispedire a casa la salma (in caso di incidenti irreversibili)!  
Si pensi a Mauro Prosperi, che in una edizione del 1994, a causa di una tempesta di sabbia che scompigliò le dune, riferimento spaziale per potersi muovere nel deserto, ﻿﻿si spostò per diversi chilometri nella direzione sbagliata, ﻿﻿r﻿ischiando la vita. Sopravvisse mangiando pipistrelli, serpenti, topi e bevendo le sue stesse urine (come da manuale per quelle situazioni)﻿. ﻿Per paura di morire nella forte sofferenza che porta la disidratazione ﻿provò anche a tagliarsi le vene, atto che però, a causa della mancanza di acqua in corpo e del calore, non permise comunque al sangue di fluire﻿ fuori﻿, annullando il suo tentativo di suicidarsi morendo dissanguato. Prosperi vagò per circa nove giorni, percorrendo quasi 299 chilometri, in una direzione completamente sviante rispetto al percorso della gara, cosa che lo portò a perdere quasi quindici chili di peso corporeo. Fu fortunatamente salvato da pastori della popolazione autoctona. La storia è raccontata nel suo libro, Quei 10 giorni oltre la vita. Tuttavia, Mauro Prosperi ripeté la gara sette volte. 
Si consideri la recente tragedia del 2021, nella quale una ventina di corridori hanno perso la vita durante una ultramaratona in Cina, a causa di cambiamenti atmosferici ﻿improvvisi che si sono rivelati fatali, in un posto di per sé già ostile. La disgrazia non costituisce eccezione. Nella storia della Comrades Marathon, in Sudafrica, ci sono stati ben otto decessi.  
L’ultramaratona allora rappresenta il terreno di espressione di individui con tratti masochistici accompagnati a tratti narcisistici molto pronunciati (﻿alcuni studi hanno mostrato che questi soggetti sono altamente motivati﻿; se addirittura servissero degli studi a mostrarlo), che vogliono superare i limiti.  
Da un’ottica sportiva, non si può far altro che ammirare questi profili. Da una prospettiva filosofica, è interessante capire come nell’ultramaratona﻿, non a caso, tratti caratteriali specifici dell’umano incontr﻿ino la peculiarità dell’impresa. 
﻿Alcune ricerche suggeriscono che, nonostante tali rischi siano ben conosciuti, i praticanti non se ne preoccupano. Forse perché gli ultramaratoneti hanno maggiore resistenza al dolore rispetto ai sedentari ed esibiscono maggiori capacità di focalizzarsi sull’obiettivo, una differenza che si trova addirittura tra ultramaratoneti più lenti e più veloci. ﻿Questo anche se la maggior parte non è motivata da competizione﻿, ma dallo spirito di avventura all’aperto, sebbene le forze presoggettive che realmente li muovono possano riguardare un desiderio di indistruttibilità. 
﻿A questo punto, sorge una domanda interessante: la vera patologia è quella a﻿ un livello più basso, manifestata da un corpo che chiede all’ultramaratoneta di fermarsi in tutti i modi che la biologia gli permette, o quella, manifestata a livello più alto, di voler continuare a correre nonostante tutto?  
Chissà che un giorno l’essere un ultramaratoneta non finisca per diventare una ragione per essere classificati tra gli individui con disordini mentali. Fantastico già di aprire il DSM, il manuale diagnostico e statistico dei disturbi mentali, e trovare la voce﻿ ﻿«corridore di lunghe distanze (o ultramaratoneta)﻿», con tutti i suoi sintomi caratteristici: delirio di onnipotenza, disordine narcisistico, istrionicità (emozionalità esagerata con ricerca di attenzione), masochismo, comorbidità con derealizzazione e depersonalizzazione, megalomania, schizofrenia﻿, ﻿allucinazioni multimodali, disturbi del sonno e pensieri intrusivi di stampo ossessivo-compulsivo (la voce, non allucinatoria, che ti dice di fermarti, altrimenti morirai). Tra questi, anche quella che Freud chiama coazione a ripetere, cioè la tendenza a mettersi in condizione di provare dolore in una situazione nota che nel passato ha già provocato dolore. ﻿A tal proposito, è interessante notare come sia davvero un must, nell’ultrarunning, arrivare﻿ sfiniti al traguardo e dire che non si gareggerà mai più. Man mano che ci si riprende, l’idea di partecipare e rimettersi in gioco solletica la mente del corridore. Poco dopo, questa stessa mente comanderà al dito indice di cliccare sul tasto dell’iscrizione﻿ ﻿all’ennesima gara.  
Forse, dunque, quella che è stata una risorsa vitale per l’uomo ancestrale, diventerà una (espressione della) malattia dell’uomo occidentale.  
Fino ad allora, tuttavia, gli ultracorridori saranno liberi per le loro montagne, forse giudicati pazzi, ma non ﻿formalmente. Sicuramente, a modo loro, felici e soddisfatti. L’animale carente che è, secondo l’antropologia filosofica, l’uomo e che, quando ancora ﻿privo degli strumenti fabbricabili, ha iniziato a correre per cacciare, diventa oggi, ai tempi della tecnica, l’uomo che plasma la natura, ma che questa natura torna ad abitare, per stabilire una nuova onnipotenza. 
Forse, un giorno l’ultracorrere sarà addirittura annoverata tra le esperienze mistico-religiose di stampo spirituale.  
Per concludere, predizioni amene a parte, l’ultracorridore sembra avere una propensione ﻿a mettersi in condizione di dover fronteggiare grandi difficoltà, ad attraversare le sensazioni che esse gli causano, e a non fermarsi per giungere al traguardo, una bandiera fissata per convenzione che per lui rappresent﻿a﻿ le ﻿Colonne d’﻿Ercole della gara e﻿, soprattutto, la soddisfazione ﻿totale. 
﻿Dunque, se è vero che ci siamo strutturati correndo nel nostro passato, correre 100 km per il semplice gusto di farlo non può essere un ritorno alle origini, ma il sintomo di qualcosa di più esistenziale. Se questo sfoci nel patologico oppure no, sarà il tempo a dirlo. 
﻿Allora, l’ultramaratoneta onnipotente contemporaneo rappresenta una figura totalmente nuova rispetto all’ultramaratoneta cacciatore ancestrale. 

L’ultramaratoneta cacciatore del passato e l’ultramaratoneta onnipotente del presente  



Per diverse ragioni, la corsa della domenica fatta dagli ultramaratoneti di oggi alle gare ha molte differenze con la corsa compiuta dagli ﻿ultramaratoneti di ieri, che erano costretti a correre in gruppo per poter meglio affrontare la preda di turno e consumare la carne fresca al momento.  
Gli aspetti sociali, culturali ed esistenziali sono diversi. I corridori del passato erano mossi da bisogni primari, che li spingevano verso la preda. I corridori del presente, invece, vivono una dimensione più teleologica, in quanto sono mossi dal raggiungere una meta nella loro testa. 
In﻿oltre, in noi contemporanei non ci sono﻿ (presumibilmente﻿) quegli stati fisiologici sottostanti ﻿la fame e ﻿la connessa ansia che ci permettevano, nel passato, di continuare imperterriti a correre al fine di procacciarci cibo, a seguito di pressioni date dall’esigenza di sopravvivere. È probabile﻿ (ma sto qui fantasticando) che con un bersaglio legato alla sopravvivenza, tutti i meccanismi contemporanei che fungono da﻿ allarmi o addirittura ﻿da freni non fossero attivi, proprio perché il cervello privilegia﻿va la ricerca della preda: presumibilmente, le domande ambientali in contesti ancestrali ci proiettavano in un assetto neurofisiologico che non ci permetteva di fermarci a sentire il dolore provocato da qualche problema corporeo, pena la mancata sopravvivenza. Certo, questo può accadere anche quando sei stanco e disidratato, e hai bisogno di acqua e cibo, in uno scenario da Savana. E certo, l’uomo contemporaneo può mutuare questi stati neurofisiologici che gli fanno attivare una sorta di survival mode, che permette di continuare a correre nonostante tutto. Ma il modo in cui anche la corsa è vissuta dall’interno, ﻿rispetto al non considerare di fermarsi, è sicuramente diverso. Se si corre solo per correre, il corpo rappresenta il fine in maniera diversa, la spinta viscerale non è dettata da esigenze ﻿﻿di sopravvivenza, e dunque, a﻿ un certo punto, non essendoci bersagli concreti, potrebbe volerci fermare (o almeno cerca di suggerir﻿ci di farlo, in alcuni casi imponendosi patologicamente). Soprattutto in uno stato di benessere complessivo, quando superiamo alcune soglie di sforzo, il corpo potrebbe iniziare ad alzare alcune bandierine che ci segnalano il presunto pericolo. 
﻿Non sembra un caso che molti atleti inizi﻿no a soffrire di determinati problemi a livello fisico solo dopo che hanno raggiunto un ﻿preciso livello non solo di sofferenza, ma anche di quella che potrebbe definirsi una sorta di noia. Per esempio, già alla sola quinta ora di corsa, la mente può iniziare a giocare brutti scherzi. Ho ﻿parlato ﻿anche prima del fatto che, durante una gara, possano iniziare a﻿ uscir fuori domande del tipo «Perché sto correndo?﻿», «Davvero mi piace?﻿». Non appena iniziano queste domande, molto spesso, si entra in un loop psicofisico che porta l’atleta a sperimentare la noia come spossatezza. E se qualche problemino fisico inizia a﻿ emergere, l’attenzione si focalizza su di esso, molto spesso ingrandendolo. 
Mi ricordo quanto mi succedeva l﻿e prim﻿e volt﻿e che facevo i lunghi. Uscivo la mattina, mentre la gente andava al mare. Ripassavo correndo e la gente stava facendo merenda sul lido. Passavo di nuovo e la gente andava a pranzo a casa. Ripassavo ancora e la gente tornava al mare dal riposino pomeridiano. A un certo punto, stanco o no, in una situazione del genere, la mente inizia a farti notare che stai ancora correndo, mentre scandisci i momenti della giornata di gente comune che fa la sua normale vita.  
﻿Infatti, ﻿come detto﻿, gli allarmi ﻿spesso scattano molto prima dell’effettivo momento nel quale dobbiamo seriamente fermarci (è interessante notare come si stimi che tali «allarmi» del corpo, specialmente quelli più viscerali o mentali, cioè non localizzati in un singolo dolore, arrivino quando siamo più o meno al 50% dello sforzo). ﻿Forse perch﻿é la spinta non è ﻿data da una motivazione di prima necessità.  
Immaginate ﻿invece una persona che deve correre per un motivo ﻿concreto ben preciso, che sia mosso dal dover trovare una via di fuga, come un militare fatto prigioniero﻿, ﻿o come qualcuno che sta evitando, in una giungla, alcuni predatori oppure che deve correre perché, se si ferma, la sua cena se la darà a gambe levate. È altamente probabile che l’attenzione posta al raggiungimento dell’obiettivo sia percepita ﻿di così ﻿vitale importanza che non vi saranno tutti quei meccanismi di autoconservazione che spingono il corpo a fermarsi: l’autoconservazione migliore è rappresentata dal correre! Neanche la finish line del campionato del mondo, per quanto ﻿paragonabile alla metafora di un premio che cambierà la vita, può avere effetti così potenti sulla performance.  
Sarebbe interessante comprendere in quale misura i sistemi di allarme si siano adeguati a stimoli e contesti ambientali che sono cambiati di gran lunga da quando correvamo agli albori della nostra evoluzione. È ﻿effettivamente più facile attivarli ai giorni nostri? Come funzionavano ﻿in passato?﻿ Domande tanto interessanti quanto difficili. 
Infine, non sembrano esserci evidenze a supporto del fatto che gli ultramaratoneti del passato corressero le distanze odierne, come una 250﻿ km, ﻿come succede alla Spartathlon (fuor di epica). Temo che anche il più forte tra gli ultramaratoneti del passato del genere Homo probabilmente riderebbe al cospetto di questa nostra pratica. Homo ancestrale non rischierebbe, per una economia di sopravvivenza, di rompersi un piede correndo allo sfinimento solo per divertimento (forse neanche al fine di raggiungere una preda, nonostante il rischio ﻿di morire di fame). Si pensi poi alle famose gare in pista da 24 ore, nelle quali si corre in un anello di qualche chilometro e la sfida è a tempo. Sembra difficile pensare che questo tipo di sfide ci riporti alle origini.  
Già correre su strada in pieno centro città e correre sulle rocce tra le montagne o sulle dune di un deserto sono esperienze estremamente differenti. Sicuramente entrambe liberatorie, ma le seconde si avvicinano di più allo spirito di avventura. Detto questo, se entrambe temprano la resistenza, le prime sono ancora più innaturali, da un punto di vista evolutivo (e tuttavia meno pericolose), delle seconde.  
Queste differenze ci fanno comprendere la distanza tra gli ultrauomini ancestrali e quelli contemporanei. L’ultramaratoneta di oggi vive una dimensione esistenziale più complessa, che definisce la peculiarità del suo assetto emotivo nell’anelito al traguardo. Si trova a dover fronteggiare aspetti psicofisici differenti. Egli è stato provvisto, nella sua storia, d﻿i tutti gli strumenti per affrontare tali performance. Ma le ragioni profonde sono (se ﻿la mia analisi è corretta) completamente diverse. Si intravedono differenze antropologicamente sostanziali. 
Che l’umano fosse portato a praticare, in tutti i sensi psicofisici e ambientali di tale espressione, la corsa, non vuol dire che ﻿egli sia effettivamente portato (per sua natura) a praticarla anche oggi nello stesso modo. I tratti psicofisici evoluti sono spinti da pressioni più contemporanee.  
Il correre ultramaratone, certo, sarebbe qualcosa che dipende dalla possibilità di un atto biomeccanico che è legato a﻿ una determinata morfologia corporea. L’architettura neurofisiologica di base è la stessa. Ma ﻿oggi viene a colorarsi con sfumature del presente. Hardware motorio a parte, tutto il resto – perché si fa, come si fa, in che contesto – è diverso. Le ragioni che spingono l’uomo a correre, ragioni psicologiche, esistenziali e culturali, sono nuove. Questo rende tale pratica peculiare dell’umano del 2020. Essa non potrebbe essere un riflesso migliore di quanto sta accadendo alla nostra antropologia.  
Dunque, correre ultramaratone﻿ non costituisce affatto un ritorno alle origini: è invece un perfetto stare nel presente! 
Dovremmo allora riflettere profondamente sulla portata antropologica delle ﻿ultramaratone﻿, visto che ﻿sempre più umani vestono l’identità di ultramaratoneti.  

Lo «status» antropologico dell’ultramaratoneta contemporaneo  



L’ultramaratoneta costituisce un fedele ritratto della società contemporanea, che assoggetta l’uomo nella sua metamorfosi in una macchina perfetta, senza alcun limite, che funziona rispetto a﻿ un determinato compito e che non si ferma fintanto che il compito non ﻿sia stato espletato e l’obiettivo (il nastro della tanto ambita finish line) raggiunto, ma subito dopo posto più in là, verso un nuovo presunto limite, chiaramente superabile. Soprattutto, ﻿una macchina﻿ biologica altamente complessa﻿, che può spegnere alcuni interruttori della mente, ﻿che ci caratterizza come umani, e lasciarne accesi altri, che invece ci rendono la macchina biologica perfetta per sobbarcarci le ostilità della corsa di lunga distanza. Questa macchina da ultramaratona può gestire a suo piacimento la ﻿propria vita mentale cosciente, può supervisionare ciò che ﻿le accade, evitare di fars﻿i piegare dalla sofferenza provata per il dolore,﻿ e dalla paranoia per ﻿﻿il futuro﻿ immaginato, che potrebbe ﻿non essere ﻿dei più rosei. Può essere consapevole dei suoi limiti, senza però arrendersi alla stanchezza, inginocchiarsi alla rassegnazione, o perire al bisogno di riposo.  
Insomma, l’ultramaratoneta odierno è l’incarnazione perfetta di un’era caratterizzata dall’indistruttibilità fisic﻿o-cognitiv﻿o-emozionale. Un uomo senza limiti, che tenta di eliminare fino all’ultimo briciolo di coscienza che si pone come ostacolo tra ﻿﻿il suo corpo e il suo traguardo. Soprattutto, un uomo che non rincorre più il suo cibo, ma che si fa solleticare dalla sua stessa distruzione, e che ormai solo dalla seconda trae sostentamento. 
Egli è il perfetto erede antropologico di quel mondo teorizzato dai filosofi della tecnica. Non solo un uomo a una dimensione à la Marcuse. Non solo un uomo antiquato, irrimediabilmente soppiantato dalle macchine, di Anders. Neanche un uomo che pecca di hybris dell’onnisc﻿ienza, come facevano notare alcuni teorici della complessità. Un peccatore di hybris dell’onnipotenza legata allo sfinimento, che sia per sentirsi libero, che sia per conoscersi attraverso la sofferenza, che sia anche in maniera patologica.  
Questo peccato emerge proprio quando la ﻿Weltanschauung generale suggerisce un ritorno al corpo, al centro dello studio del mentale. Un mentale che dipende strettamente dalla conformazione fisica del soggetto, che è un soggetto che percepisce, un soggetto di azione; soprattutto, un soggetto che sente, proprio grazie al suo corpo. Un corpo che gli viene dato in dono proprio dalla sua eredità biologica. E allora la ﻿endurance ﻿running ﻿hypothesis﻿ si trasforma﻿, e si incarna﻿ – come direbbero i teorici della ﻿mente incorporata (senza alcuna eco cristiana)﻿ –﻿ nella figura dell’ultramaratoneta, che si fa solo corpo, che corre ad infinitum. Che sfida i limiti del mentale, silenziando quel super-io ﻿freudiano che gli impone di fermarsi, di smettere, pena l’autodistruzione, ﻿dovuta al suo Es(sere) ultramaratoneta. Che vuole, dunque, addirittura annullare la mente (o almeno alcune sue stanze). Un corpo senz’anima. Un homme ﻿machine, di quelli cari a La Mettrie, che viene ridotto meccanicisticamente alla sua pratica di correre. Nell’ultramaratoneta si uniscono la profondità del corpo esperito﻿, come suggerito dai maestri della fenomenologia del corpo come Merleau Ponty, alla volontà di potenza ﻿nietzschiana, che si esemplifica in uno spostamento continuo del limite, in un desiderio di accrescere le distanze fino a﻿ ora rappresentate come il valore da raggiungere, ma che non può mai depositarsi su un singolo traguardo. L’ultramaratoneta è forse non solo un oltre-uomo nietzschiano, che si astrae dalla realtà, ma più un super-uomo dannunziano, che riesce (o almeno così si prefigura) anche a dominarla. Allora, esso presta il suo corpo a quel da-sein, a quell’esser-ci heideggeriano la cui unica cosa alla mano da manipolare è il terreno sotto ai suoi piedi. Un uomo che con la sua corsa non solo consuma il terreno sotto di sé, ma il suo stesso corpo. Se l’uomo teorizzato dai filosofi della tecnica perde ogni potere causale sulla storia, divenendo un suo umile servo, l’ultramaratoneta riacquista pieno potere sul ﻿proprio corpo, ma per distruggerlo. ﻿Dunque, se il corpo può essere esperito come ﻿sorgente di possibilità d’azione, come qualcosa che ci permette di cogliere come manipolare l’ambiente esterno grazie alle sue affordance di ﻿gibsoniana memoria, l’ambiente, che nella teoria ecologica offriva all’animale uomo che lo abita il necessario per percepire le sue possibilità motorie, si presenta all’ultramaratoneta come una possibilità continua di superamento del terreno sotto i suoi piedi. L’uomo diventa, contro qualsiasi dualismo cartesiano, il ﻿proprio corpo, che si sposta in uno spazio infinito per un tempo illimitato. 
Tutto questo ci ricorda che, se è vero che gli stati mentali che governano l’atto della corsa dipendono dal corpo biologico dell’uomo, ﻿egli è anche e soprattutto un animale sociale e culturale, che è inscritto nel suo ambiente, con gli altri uomini, con gli altri soggetti. Società e cultura plasmano queste sue caratteristiche biofisiche, al passo con i tempi. 

﻿Per concludere 



L’evoluzione si avvantaggia di variazioni ereditabili su piccola scala che massimizzano la performance rispetto a un particolare contesto con determinate richieste. Nelle circostanze nelle quali i primi membri di Homo hanno iniziato ad andare in giro per cercare delle prede, individui con determinate variazioni avevano qualche vantaggio perché la loro ﻿﻿ottima performance ﻿nella corsa di lunga distanza li ha aiutati ad avere a disposizione la carne. ﻿Inoltre, ci sono geni legati all’endurance, che sono anche correlati con cambiamenti epigenetici. La corsa impatta direttamente sull’espressione genomica. 
L’evoluzione però, come detto, non è solo biologica, ma culturale. Chissà che un’altra rivoluzione non stia già prendendo piede, a seguito di questo cambiamento culturale. Forse continueremo a﻿ evolverci in ultramaratoneti perfetti non per motivi di sopravvivenza biologica, ma sociale, cioè per fronteggiare il mondo che ci troviamo a vivere, ﻿esprimendo le pressioni che questo mondo ci offre, e forse, perché no, magari anche per scappare da esso. ﻿Magari il recupero di questa attività farà di noi degli ultramaratoneti ancora più forti di Homo ancestrale. 
Forse, la sindrome dell’ultramaratoneta sarà una delle più interessanti malattie mentali tra quelle emerse nella nostra era.﻿ 
Per concludere, spero di ave﻿re proposto un’analisi interessante per il lettore, che lo porti a riflettere su cosa l’ultramaratona rappresenti, per noi umani, oggi, alla luce di quello che ha rappresentato nella nostra evoluzione. 
Spero si indaghi sempre di più su questi temi, in questi termini. A quanto pare, siamo nei tempi giusti. 
Con questa speranza,﻿ mi allaccio le scarpette (minimaliste) e vado a incontrare la natura, provando a riassaporare sensazioni ancestrali, ma profondamente conscio del presente.




Per saperne di più



Sulla corsa ci sono
                molti libri: alcuni sono sull’esperienza della corsa, i più riguardano la
                preparazione. Interessano qui i primi﻿. Tra questi suggerisco M. Covacich, Sulla
                    corsa, Milano, La nave di Teseo, 2021; Linus, Parli sempre di corsa,
                Milano, Mondadori, 2010; C. Bagnasco, Runningsofia. Filosofia della corsa,
                Genova, Il Nuovo Melangolo, 2019; G. De Pascale, Correre è una filosofia. Perché
                    si corre, Firenze, Ponte alle Grazie, 2014 e V. Cregan-Reid, Footnotes,
                    How Running Makes us Humans, London, Ebury Press, 2016. Questi libri
                affrontano i vari aspetti della corsa, che si intrecciano con le narrazioni
                personali degli autori. Per una riflessione più filosofica sulla corsa, si veda R.
                Weber, Perché corriamo?, Torino, Einaudi, 2007. 
Sulla maratona,
                impossibile non citare il famosissimo libro di H. Murakami, L’arte di
                correre, Torino, Einaudi, 2013, nel quale l’autore paragona la corsa alla
                scrittura, entrambe attività che portano ad allenare e a conoscere vari aspetti del
                proprio mondo interno, sia fisici sia mentali. Ci sono poi due libri molto famosi di
                Adharanand Finn sulla corsa in Giappone e sui maratoneti ﻿kenyani, rispettivamente,
                    The Way of the Runner﻿, New York, Pegasus Books, 2016﻿, e Running with
                    the Kenyans﻿, London, Faber & Faber, 2013﻿. ﻿Cito qui ﻿anche il ﻿libro
                di Gastone Breccia sulle maratone e, più in
                generale, sull’essere un maratoneta, La fatica più bella. Perché correre cambia
                    la vita, ﻿Bari-Roma, Laterza, 2018. 
﻿Nella galassia della
                corsa, l’universo dell’ultramaratona sta colonizzando sempre più le librerie. Gli
                spunti di riflessione sono molteplici, dal pianeta della psicologia, a quello della
                fisiologia, da quello della preparazione﻿ a﻿tletica e della nutrizione, fino a
                quello della filosofia. 
Per quanto riguarda
                l’esperienza rivoluzionaria delle ultra, ci sono alcuni titoli italiani
                interessanti. Nel libro Ultratrail﻿, Milano, Rizzoli, 2019﻿, Stefano
                Gregoretti racconta le sue avventure nell’attraversare alcune delle parti più remote
                del mondo. Il libro di Michele Graglia e Fosco Terzani, Ultra﻿, Milano,
                Sperling & Kupfer, 2017﻿, ripercorre la storia di Graglia, prima modello negli
                Stati Uniti e poi campione di ultramaratona. Segnalo poi i due libri del grande
                ultrarunner Marco Olmo, Correre nel grande vuoto﻿, ﻿Firenze, Ponte alle
                Grazie, 2018﻿ – l’autore qui racconta della sua esperienza delle ultramaratone nel
                deserto – e Il Corridore﻿, Firenze, Ponte alle Grazie, 2016﻿ – dove narra la
                sua esperienza﻿ personale da ultrarunner. Sulla stessa linea, c’è il bel libro di
                Nico Valsesia, La fatica non esiste﻿, Milano, Mondadori, 2014﻿, nel quale
                sono raccontate le gesta di un atleta ultra dalla corsa all’arrampicata
                (spesso messe insieme). Si può leggere poi il libro di Pam Reed, The Extra
                    Mile﻿, Emmaus, Pennsylvania, Rodale Books, 2006﻿, che racconta la storia
                della superatleta di ultradistanze. 
Un libro che
                personalmente considero un gioiello assoluto per chiunque voglia entrare nel mondo
                delle ultramaratone è quello scritto da Adharanand Finn, The Rise of
                    Ultrarunners. A Journey to the Edge of Human Endurance, New York, Pegasus
                Books, 2019,﻿trad. it. L’ascesa degli
                    ultrarunner. Un viaggio ai limiti della resistenza umana, Prato, Piano B,
                2020, in cui l’autore narra della sua esperienza di trasformazione da maratoneta a
                ultramaratoneta, ﻿nella lunga strada percorsa per qualificarsi a﻿ una delle gare più
                importanti del mondo, l’Ultratrail du Mont-Blanc. 
Due grandi classici
                sono Eat ﻿& Run (pubblicato in Italia da Piano B nel 2018), del «mitico»
                ultramaratoneta Scott Jurek, nel quale l’autore affronta il tema della corsa di
                lunga distanza e della relativa alimentazione﻿, e Ultramarathon Man
                (pubblicato in Italia da Piemme nel 2006), del famosissimo Dean Karnazes, in cui
                l’autore ci fa entrare nel (suo) mondo dell’ultrarunning. 
Un bellissimo libro
                dedicato all’impatto culturale della corsa di endurance, dalla sua origine al
                presente, è quello di W. Bridel et al., Endurance Running. A
                    Socio-Cultural Examination, London, Routledge, 2017. 
Sull’ultra, con
                un occhio al triathlon estremo, si veda il libro di R. Roll, Finding Ultra﻿,
                Prato, Piano B, 2020. 
Sull’evoluzione umana,
                si veda G. Manzi, Il grande racconto dell’evoluzione umana, Bologna, Il
                Mulino, 2018, che racconta il percorso evolutivo che ha dato origine alla nostra
                specie. 
﻿Per quanto riguarda
                la ﻿endurance ﻿running ﻿hypothesis, un must è l’articolo classico sul
                tema, che io stesso ho seguito: D.M. Bramble﻿ e D.L. Liebermann, Endurance
                    Running and the Evolution of Homo, in «Nature», 432, 2004, pp. 345-352. ﻿C’è
                poi il ﻿maestoso libro di D.E. Lieberman, Exercised. The Science of Physical
                    Activity, Rest and Health, London, Allen Lane, 2020, sul ruolo
                dell’esercizio nell’evoluzione umana. Di Lieberman ricordo due altri ﻿capolavori
                dedicati a evoluzione, attività fisica (principalmente corsa) e morfologia del corpo: The Evolution of the
                    Human Head, Harvard, Belknap Press, 2011﻿, e The Story of the Human Body:
                    Evolution, Health and Disease, London, Allen Lane, 2013﻿; il primo si
                focalizza sulla testa, mentre il secondo su tutto il corpo. ﻿C﻿’è poi un bel
                capitolo, sul tema, dello stesso autore con dei colleghi: Liebermann et al.,
                    Brains, Brawn, and the Evolution of Human Endurance Running Capabilities,
                in The First Humans: Origin and Early Evolution of the Genus «Homo», a cura
                di F.E. Grine et al., Berlin, Springer, 2009. 
Un altro bel libro è
                quello di B. Heinrich, Why We Run. A Natural History﻿, trad it.
                    Correre, Prato, Piano B, 2022. nel quale l’autore riflette sulla corsa di
                resistenza discutendo diversi esempi tratti dal regno animale. 
Sulla mente
                incorporata, in generale, si possono vedere i seguenti manuali: S. Zipoli Caiani,
                    ﻿Corporeità e Cognizione. La filosofia della mente incorporata, Milano,
                Mondadori, 2017.; L. Shapiro, The Routledge Handbook of Embodied Cognition,
                London, Routledge, 2017; e A. ﻿Newen et al., The Oxford Handbook of 4E
                    Cognition, Oxford, Oxford ﻿University Press, 2018. Sulla mente incorporata
                con particolare focus sullo sport, si veda M. Cappuccio, Handbook of Embodied
                    Cognition and Sport Psychology, Cambridge, MIT Press, 2018. 
Sulla filosofia
                    dell’endurance, si veda il libro di D. Hochstetler﻿ (a cura di),
                    American Philosophy and Endurance Sports, Blue Ridge Summit,
                Pennsylvania, Lexington Books, 2020, specialmente il capitolo di Ilundáin-Agurruza
                    et al., Dewey Goes the Distance: Situated Habit and Ultraendurance
                    Sports, pp. 97-124. 
﻿Per una disamina del
                rapporto tra cervello e corsa di resistenza alla luce della endurance running
                    hypothesis, si veda J. Schulkin,
                    Evolutionary Basis of Human Running and Its Impact on Neural Function.
                    Front, in «Frontiers in Systems Neuroscience», 10, 59, 2016. 
Sulla patofisiologi﻿a
                dell’ultramaratona, ho trovato molto utile il bellissimo articolo di B. Knechtle e
                P.T. Nikolaidis, Physiology and Pathophysiology in Ultra-Marathon Running, in
                «Frontiers in Physiology», 9, 634, 2018. 
﻿Per una disamina del
                comportamento cerebrale durante l’attività fisica, specialmente quella aerobica e di
                    endurance, con interesse verso la tesi dell’ipofrontalità transitoria, si
                vedano A. Dietrich, Transient Hypofrontality as a Mechanism for the Psychological
                    Effects of Exercise, in «Psychiatry Research», 145, ﻿2006, pp. 79-83, nonché
                A. Dietrich e P.B. Sparling, Endurance Exercise Selectively Impairs
                    Prefrontal-dependent Cognition, in «Brain and Cognition», 55, 2004, pp.
                516-524. 
Sulla caccia e il
                    tracking, consiglio L. Liebenberg, Tracking Science. The Origin of
                    Scientific Thinking in Our Paleolithic Ancestors, in «Skeptic
                Magazine», 18, ﻿3, 2013. C’è poi anche il bellissimo capitolo di P. Carruthers
                sull’ipotesi che il tracking abbia costituito l’embrione del pensiero
                scientifico, The Roots of Scientific Reasoning: Infancy, Modularity and the Art
                    of Tracking, in P. Carruthers et al., The Cognitive Basis of
                    Science, Cambridge, Cambridge University Press, 2010, pp. 73-96. Si veda﻿no
                anche P. Gärdenfors e M. Lombard, Causal Cognition, Force Dynamics and Early
                    Hunting Technologies, in «Frontiers in Psychology», 9, 87, 2018; M. Lombard
                e P. Gärdenfors, Tracking the Evolution of Causal Cognition in Humans, in
                «Journal of Anthropological Sciences», 95, 2017, pp. 1-16. 
Sul sottile
                equilibrio tra mente e corpo nell’endurance, segnalo il bellissimo libro di
                A. Hutchinson, Endure. Mind, Body and the
                    Curiously Elastic Limits of Human Performance﻿, trad. it. Endure. La
                    mente, il corpo e i limiti curiosamente elastici della mente umana, Piverone
                (TO), Mulatero, 2021. ﻿Il libro è ricchissimo di ricerche sperimentali su
                come l’elaborazione cerebrale di segnali corporei quali il dolore e la fatica,
                insieme alla volontà e alla determinazione dell’atleta, giochi il ruolo principale
                nel permettere di andare avanti ﻿allo sfinimento. Sui vari aspetti psicologici
                    dell’endurance, si veda C. Meijen, Endurance Performance in Sport,
                London, Routledge, 2019. 
Sul﻿l’idea secondo la
                quale saremmo nati per correre si veda﻿ il rinomato libro di C. McDougall,
                    Born to Run﻿, Milano, Mondadori, 2014.







OEBPS/logo_mulino.png
X lilMulino | e-book





OEBPS/cover01.png
Gabriele
Ferretti

Correre e
ultracorrere

Saremo tutti ultramaratoneti?






OEBPS/pages.xml
                                                                                                                                                                    



