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Preparati a scendere

in campo. Quattro
protagoniste mondiali
raccontano in esclusiva a
Cosmo come lo sport

le abbia rese migliori: piu
forti, piu ottimiste, piu
sicure di sé. Vedrai, dopo
aver letto le loro storie,
troverai la grinta per
investire su dite dip. vatii

Cosi
lleni
e

B Modellail corpo, mantiene la salute, dona u-
na sensazione di benessere. Tutti ottimi moti-
vi per fare sport, certo. Ma ce n'e un altro, ben
pitt importante: I'attivita fisica allena anche la
mente. Ne sono convinte le 10mila ragazze -
ropee trai 16 e i 30 anni intervistate per una
megaricerca di Nike: I'85% di chi fa sport co-
stantemente (soprattutto aerobica, nuoto e
danza) & orgogliosa del proprio modo d'essere,
il 77% ha pit fiducia in sé. E il 41% si sente
addirittura capace di conquistare il mondo.
«Chi vain palestra, nuota o balla conquista u-
na forzainteriore profonda. Nasce dalla consa-
p(‘\'olezm di saperusare il Proprio corpo», spie-
ga Pietro Trabucchi, docente di Psicologia del-
lo sport alla Facolta di Scienze motorie del-
I'Universita di Verona e autore del libro Resi-
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sto dunque sono (Corbaccio, € 14). «Se dopo
tre mesi di palestra ti accorgi che hai perso tre

chili, oppure riesci a eseguire una mossa di ju-
do che prima non ti veniva, la fiducia in te
stessa aumenta. Vuol dire che, come puoi far-
cela nello sport, puoi ottenere risultati anche
nella vita». E per dimostrarti quanto Cosmo
creda in questo mantra, abbiamo fatto i salti
mortali per intercettare quattro campionesse
mondiali pluripremiate (alcune in partenza per
le Olimpiadi, altre scelte da Nike come prota-
goniste della sua campagna pubblicitaria). Ci
hanno raccontato in che cosa la loro disciplina
le abbia rese delle donne migliori. Dai rap-
porti di coppia a quelli con gli amici, dai sue-
cessi di tutti i giomi fino ai grandi sogni. Vedrai,
tiverravoglia di metterti subito inmovimento. »
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Con la danza trovi la
forza della disciplina

Letizia Giuliani, 28 anni, di Rom

ol Masain M

Segno zodiacale
Fidanzata con:

rino de 0 di Napoll

| Balla da: quando aveva 10 anni
eatro Sar

Lesercizio preferito Il riscaldamento alla
sharra, la base per chi fa danza classica.
Prima dello spettacolo Faccio stretching e
ascolto le canzoni di Vasco Rossi.

Per ballare mangio Due ore prima un bel
pranzo completo. E poi un t& con brioche.
La danza mi ha insegnato a... Assumer-
mi le mie responsabilita e ad affrontarle sen-

za paura. Il balletto ti fa crescere molto rapi-
damente: i sacrifici che richiede, in termini
di fatica e dedizione, creano enormi aspetta-
tive, in te, nell'imsegnante e nella famiglia.
Per questo fin da piccole noi ballerine abbia-
mo grandi responsabilita verso tutti. E poi,
per danzare otto ore al giorno, bisogna ave-
re disciplina e mantenere un rigore menta-
le e fisico (nei ritmi del cibo. del sonno e de-
gli svaghi) che ti torna molto utile nella vita.

Penso sia proprio questo che mi ha aiutato a
rimanere una ragazza con la testa sulla spal-
le, pur divertendomi come tutti i miei coeta-
nei. Anche se, loammetto. i momenti di sva-
2o e vero relax sono molto pochi. Ecco per-
ché, quando riesco a stare con i miei genito-
ri, con il mio fidanzato o con mia sorella, fac-
cio di tutto per godermi fino in fondo ogni
momento. E per superare in fretta le ten-
sioni: ogni attimo & prezioso.

Con la pallavolo fai squadra e superi i momenti no
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Veronica Angeloni, 21 anni, di

nella leat Forli 2 a2ndra alle
nella lcot Fotli e andra

In campo da: quando

Segno zodiacale: Cancro

Fidanzata con: Manuele

Lesercizio preferito Lo stretching alle co-
sce: tirao il tallone verso il gluteo. ) magico.
Prima della partita Lego un fiocchetto ros-
so all'elastico rosa dei capelli. Un gesto tipico
del Sudamerica, da cui viene la mia mamma.
Per vincere mangio Pasta al pomodoro e un
caffe con un po’ di cioccolata.

La pa"zwu]o mi ha insegnato a... Essere
forte e a superare i momenti critici. Questo
sport & un po’ comie la boxe: devi incassare.
Tutti ti criticano se giochi male, quindi impa-
ri per forza ad andare avanti. Anche perché

non puoi farti vedere abbattuta dal-
le tue compagne, devi sempre cer-
care di tirare fuori il lato positivo del-
le situazioni, facendoti coraggio e tra-
smettendo entusiasmo alle altre. E
poi il mio sport mi ha insegnato a
| tenere le antenne alzate sugli umo-
ri altrui, qualita fondamentale se gio-
chi e vivi in squadra. Ora capisco subito quan-
do qualcuno ha la luna storta, magari solo da
uno sguardo. E so come prenderlo perché ho
imparato ad accettare i limiti e i difetti deglial-
tri. Anche i miei. Cosi se qualcuno mi rispon-
de male, non mi arrabbio: meglio smorzare, a
volte con lironia, a volte col silenzio. Ma vuoi
sapere (1 1al & la cosa pitt Cosmo che mihain-
segnato lo sport? A trovare il mio look: cono-
sco cosi bene il mio corpo che ora so cosa mi
valorizza e cosa mi sta peggio, s quali armi
puntare e quelle da scartare. Anche con lui. )
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Con il nuoto affronti la fatica pensando in prospettiva

Alessia Filippi, 20 anni, ¢

opel di Eindho

Invasca da: 17 anni. Nuota da qu
Segno zodiacale: Can
Fidanzata con: nessuno!

Lesercizio preferito Lo strutuhhlg Prima
di buttarmi in acqua e per rilassarmi a casa.
Prima della gara Faccio esercizi di scio-
glimento per le braccia e le spalle.

Per vincere mangio Un bel piatto di pasta:
& la mia riserva di energia.

Il nuoto mi ha insegnato a... Pensare in
grande. E uno sport che i fa proiettare nel
futuro: & cosi faticoso e ripetitivo che, per tro-
vare la spinta per allenarti, devi finalizzare o-
gni vasca a un progetto pitt grande (in que-
sto momento per me sono le Olimpiadi).

Con il judo impari la
difficile arte dell'attesa

) -
N, nata

Ylenia Scapin, 32
ma da 18 anni. Vanta 2 br

Pechino sara la sua quarta olimp

Sul tatami da: quando ave
| Segno zodiacale: Ca

| Fidanzatacon:R
| —

Liesercizio preferito Fermarsi conipiedi ben
piantati a terra e respirare profondamente.
Prima delPincontro Faccio un riscaldamen-
to superintenso e poi mi rilasso. Cosi arrivo
sul tappeto calma e con la mente svuotata.
Per vincere mangio Un cioccolatino, di quel-
li al caffé. Aumentano la concentrazione.

Altrimenti non ce la fai. Percio,
quando frequentavo Iistituto tec-
nico, cercavo di andare oltre la
semplice lezione da imparare o le
Va 3 equazioni che non riuscivo a risol-
vere: pensava che lo stavo facendo
J per me, per il mio futuro. E cosi
riuscivo a metterci quel pizzico di
sforzo in pitt per arrivare alla fine. Come in
vasca, dove gli ultimi metri sono i pin fatico-
si, maanche i pit belli, perché ti possono da-
re la vittoria. E poi se ¢’ un motivo per cui
devo ringraziare il nuoto ¢ l'ottimo rapporto
con i miei genitori: & grazie a lovo, ai sacrifi-
ci che hanno fatto per portarmi in giro a fa-
re le gare che il nuoto & diventato la mia pro-
fessione. Per questo, quando vengo a sape-
re che i miei coetanei litigano in famiglia, ca-
pisco che sono fortumata. Per me, rispettare
e adorare i miei & naturale come nuotare.

Il judo mi ha insegnato a... Aspettare. Il
judo & una disciplina fatta di silenzi, di con-
centrazione, di attese. In cui devi attendere
le mosse dell'altro. E trovare la soluzione pitt
corretta, ciod sempre nel rispetto dell’altro.
Cosi sono le mie amicizie: non raccontarsi
per forza e sempre tutto, ma accettare 'una
i tempi dell'altra. Ci sono delle amiche che
sento una volta al mese, malanostra compli-
citd & cosi forte che non ¢’ bisogno di attac-
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carci al telefono. Basta vedersi ogni tanto e
raccontarcela, al massimo in due o tre, sen-
za “fare branco™: io ho bisogno dei miei spa-
zi e lorolo sanno. E poi ho imparato a incas-
sare i colpi nella vita di tutti i giorni, proprio
come faccio sul tatami: ho capito che non
sempre si pud essere primedonne, soprattut-
to nella coppia. Oggi vinco io, domani vince
lui. E quando sei tu a perdere, non & giusto

trascinare altro nello sconforto. O
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