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ggi la pin forte ostacolista italiana. La sua
ialita sono i 100 metri ostacoli, di cui detiens

mente verso Parigi ?.024 dove, salm

a ero in Sardegna a Sassari a studiare, e il
dllenatore Pieiro Astengo mi seguiva da casa
e io mi dedicavo a Medicina Veterinaria. Il

ica giornata al campa. La vittoria agli Italiani
i guasi contemporanea alla scomparsa di
Astengo, venuio a mancare per problemi di
¢ @ jo mi sono Fitrovata dal giorno alla notte

A Tokyo 2020 hai ottenuto il record italiano.
Che cosa hai pensato dopo 'Olimpiade?

Gia prima delle Olimpiadi avevo messo ['aniversita
in pausa, proprio per preparami a fare una grande
Olimpiade. In Italia non € facile conciliare studio e
sport: soprattutto con Veterinaria, dove ¢ l'obbligo
di frequenza, diventava veramente difficile. Adesso
come obiettivo ho Parigi 2024, le Olimpiadi, che
sono la mia meta principale. Poi dopo vedro come
affrontare nuovamente largomento universitad e
come finire gli studi.

A Tokyo abbiamo visto una squadra italiana,
al di la dei risultati agonistici, molto unita.
L'esempio di Tamberi, primo tifoso in pista di
Jacobs, é stato un messaggio a dir poco virale
che ha girato tutto il mondo.

Ho sempre sentito tanti racconti di una Nazionale
diversa da quella che ho incontrato io. Anche se
a Tokyo, per le grosse limitazioni del COVID, non
potevamo stare tutti insieme, siamo riusciti a essere
veramente molto uniti. Ci siamo spropati e tifati
a vicenda, indipendentemente dalla disciplina;
sapevamo i record da batiere, | tempi, le distanze,
dando veramente I'idea di un gruppo coeso, non
solo per il risultato, ma per qualcosa di molto pil
profondo e spontaneo. Ancora laltra sera al Golden
Gala eravamo li tutti insieme per incitarci I'uno con
I'altro. Mentre si fa riscaldamento in campo per la
nostra disciplina, si € allo stesso tempao tifosi, pronti
a dare la carica ai nostri compagni.

M tuo brand partner é PUMA, un marchio che
da grande importanza al ruolo della donna
nello sport e nella vita di tutti i giorni. Un
brand votato a massimizzare la performance
e al risultato cronometrico con voi atleti, ma
non solo. Che idea i sei faita del ruolo di voi
donne nel mondo sportive agonistico?

Mi capita di sentire discorsi che definiscono I'essere
professionista o meno di un atleta. Secondo me
a contare ¢ a fare la differenza sono I'mpegno e
gli obiettivi che ogni atleta si pone, sia nel mondo
dell'atletica leggera, sia nella vita di tutti i giorni. Una
donna che 51 impegna, e che persegue un obiettivo,
sa sempre cio che vuole raggiungere. Lo fa con
dedizione, convinzione, mettendo tutta se stessa. Per
questo credo che la campagna “SHE MOVES US", che
ha come obietiivo quello di eelebrare le donne che
hanno promosso 1o sport per ispirare le altre donne
in o il mondo, mi rappresenti pienamente. Noi
donne, olire a essere seguitissime, rientriamo sempre
in ogni iniziativa, e personalmente sento molto la
presenza del brand in cio che faceio tutt i giormi.
Questo mi da un grande senso di appartenenza.









Beh, jo stessa non vivo tutte il glormo in shoris da
atletica leggera. Come donna ho bisogno del mio stile,
& con PUMA riesco a esprimerio perfettamente. Per
me € un aspetto maolto importante. Poter ritrovare
la mis fermminilita al di fuor del campo di atletica
leggera, vestendo lo stesso brand che ho in pista, &
determinante ¢ mi da, come U spiegavo prima, un
grande senso di appartenenza.

sl ltima MOV | IO i
La RUN XX € per me una calzatura relativamente
nuovd, con cui ho iniziato a8 correre da poco, ma
che mi ha dato sin subito ottime sensazioni. Al di
l& delle caratteristiche tecniche, come l'avanzata
tecnologia NITRO Foam che fornisce reattivits e
ammortizzazione eccerionali all'interno di una
strurtura leggera, si tratta di un modello sviluppato in
moda specifico per la donna e per le caranteristiche
morfologiche del piede femminile con tallone pid
strettp, collo ribassato e linea modellata ad arco.
Oltre |a questo, la scelta dei colori risulta sempre
azzeccata, dimostrando un’ulteriore attenzione da
parte|di PUMA nei confronti di noi donne.

M Pl B LU S N L.

Persgnalmente mi sono trovata ]JE]".'.L"’.I]ETZ]]L‘]]:L‘
bene| con la DEVIATE NITRO. dotaia della
tecnologia INNOPLATE., una piastra leggera in
fibra di carbonio che offre la massima propulsione,
perche nei “lavori™ (ovvero il tipo di allenamenti)
con gli ostacoli, mi da una risposta migliore. Sento
il piede che reagisce subito, & efficace sia in attacco
5ia in discesa dall'ostacolo, € mi piace moltissimo
Ultimamente, sto risolvendo un problemino a un
tendine che mi da un po’ fastidio @ mi sono trovata
particolarmente bene con le VELOCITY NITRO che
sto utilizzando, ottimo COMPpINMEssSt CoOmungue
tra protezione del piede e reattivita. Hai ragione
a far notare che noi atleti negli allenamenti non
usiamo sempre le scarpe chiodate. PUMA si
dimogtra un brand incredibile perche mi consente
di soegliere tra modelli differenti prettamente
“road” che calzo tranguillamente anche in pista
Averg calzature performanti pure senza chiodi,
come nel caso della DEVIATE NITRO di cui 6
parlave prima, ha per me un grande wvalore
perche ho la possibilita di allenarmi tutti 1 giormi al

meglio. Prima ti stavo spiegando della VELOCITY
che uso in quesio pericdo, mentre sto cercando
di risolvere un piccolo problema al tendine, Avere
l'opportunita di proseguire negli allenamenti,
sapendo di avere ai pedi una calzatura da running
che mi protegge, mi infonde quella sicurezza di cui
ho bisogno in questo momento.

lo quei dieci metri in pia me li prenderei volentieri,
perche’ esco sulla distanza e, per dirla in gergo. non
s0ng prefiamente una sessantista. Abbiamo anche
gli ostacoli pit bassi. Ma al momento mi tengo i 100...
Ultimamente si parla molto di alzare gli ostacoli, ma
per ora sono solo voci. Staremo a vedere!

Personalmente non vedo l'ora di andare alla mia
seconda Olimpiade a Parigi 2024, Tokyo mi ha
lasciato davvero tanto. Grandl emoziond, una
rampa di lancio verso Parigi! Ottenere il record
italiano a Tokyo € stata la fine del mondo... e da i mi
ha permesso di pensare: “0OK, adesso il tempo 'ho
fatto, & ora di puntare alla finale olimpica di Parigi,
sfiorata qui a Tokyo per pochi centesimi”. Non ho
quasi avuto il tempo di assaporare il record, perche
con la testa mi sono trovata gia a pensare a Parigi






Luminosa, Parigi ¢ una citta che in questa
bella chiacchierata hai nominato piu volfe...
Focalizzare gli obiettivi per moi atleti significa
malta. Sto gid pensando ovviamente alle prossime
Olimpiadi, mantenendo chiaramente obiettivi
intermedi ugualmente per me molto importanti,
che mi porteranno ad armivare pronta nel 2024,
perché voglio la finale Olimpica di Parigi!

E come ti stai preparando?

Beh, ti posso descrivene una mia giornata/selfimana
tipo? In base al tipo di giornata ¢ di training che
devo [svolgere, mi alzo intorno alle 8 del maittino,
faccio colazione con calma, cerco di svegliarmi
bene, per essere pronta, quando scendo in pista.
per lallenamento di meta mattinata e per quello
pomeridiano. In questo periodo, in cui le giornate
calde) 51 sentono molto, s ne ho l'opportunita,
dopo| l'allenamento del mattino cerco di andare
a “mettere | piedi in acqua”, ovvero di andare a
nuotdre un po’, La crioterapia naturale dell'acqua
fa molto bene al fisico e cerco di approfittarne. Al
pomariggio proseguc con un secondo allenamento
versol le 17:30, oppure faccio una seduta dal

fisioterapista. 5S¢ non sono softo gara. almeno
due volte a seftimana mi alleno sia al mattino
sia al pomeriggio. Ovviamente invece, quando le
competizioni 51 avvicinano, mi alleno di meno e
con un’'intensits maggiores, diciamo un training pio
di qualita che di quantita, per mantenere la forma
fisica, senza affaticare in modo eccessivo | muscaoli.
Quelli di qualita sono sicuramente gli allenamenti
che preferiseo quando si avvicina lappuntamento
agonistico. Noi abbiamo in gara 10 ostacoll e mi
piace fare due. tre prove quasi al massimo con
undici, dodici cstacoli per ottimizzare la resistenza.

Mi stavi parlando di un tuo “problemine”
alla borsa di un tendine. Che rapporto hai
con linfortunio?

Facendo le dovute corna, fa parte della nostra
vita di atleti e bisogna saperci convivere. Sino a
ora non ho mai avuto grossi problemi e qualche
acriacco 51 puo sempre risolvere. I tendine di cui
ti parlavo prima fa parte di tutto questo. Mi alleno
comungue, cercando di avere il miglior rapporto
possibile con il problema anche a livello mentale
e non solo fisico.




I migliori mental coach sono sempre stati per me
i migi allenatori. Mi hanno sempre spronato a
dare |l massimo e a trovare il giusto equilibrio tra
impegni agonistici e vita di tutti i giorni. Non sono
la tipa che ascolta tutti. Anche prima di Tokvo,
non avevo gl allenatori con me e hanno cercato di
spronarmi mentalmente, ma non era di guello che
avevo bisogno. Preferisco guasi il silenzio e stare
conceénirala "_-F'JJ RO |:|1.1L"‘_-i'| dANmng, pEr armnvarne
mentalmente pronta al massimo della forma sia
fisica sia mentale ai Campionati Europei di meta
agosto, mi sto facendo seguire da una psicologa
dello| sport, rapporto iniziato propric dopo le
Olimpiadi di Tokyo. Mi sto trovando molto bene,
perche l'obiettivo non € solo quello di superare
gli ostacoli in pista, ma nella vita di tutti i giomi
Diventare piu forte dentro, per essere pi forte
fuori, si tratti di ostacoli della pista di atletica o
problemi quotidiani della vita. In pista gh ostacoh
S0N0 | SeEmpre alla stessa altexza, nella vita non

puoi mai sapere, a volte qualcuno li sposta e me
li prendo sulle ginocchia... hahaha! La differenza
principale € questa direi, pero € tutta una questione
di allenamento anche nella vita.

Un rapporto decisamente molto spontaneon, come
una qualungue altra ragazza della mia etd. Un
ra [..'I[JI'J]'[‘_I norma I.LS".'iIII[]LI.

Mi piace far saper ai miei amici e a chi mi segue
che cosa sto facendo. Diciamo pure che non sono
una fissata che sta li tutto il giorno a scrivere cose,
ma che comungue mi piace comunicare come
sono realmente.

Awvolte scrivo anche qualche “cavolata™, ma fa parte
del mio carattere, cercando di non prendermi mai
troppo sul serio... perche nella vita bisogna anche
saper essere un po leggeri. Voglio che chi mi segue
veda la vera Luminosa, come s50n0 & NON come
voglio apparire, nel bene e nel male!
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