IL PERSONAGGIO DA QUASI UN ANNO MoNICA CARONI INSEGNA IL METODO «PILATES» Al ROSSONERI DI ANCELOTTI

Milan, il segreto ¢ una donna ticinese

«Fi una tecnica innovativa, a Milanello ne hanno capito 'importanza»

Daniela Bleeke

B Per spiegare l'esaltante sta-
gione del Milan, che lotta an-
cora per lo scudetto e ha gia
raggiunto 'ambizioso obietti-
vo della finale di Champions
League, non bastano la classe
dei campioni, la lunga storia
societaria o le infrastrutture di
prim’ordine. Spesso sono i pic-
coli dettagli a fare la differenza
e a Milanello se ne sono accor-
ti da tempo. Cosi nell'allena-
mento dei rossoneri dalla scor-
sa estate ¢'e anche un tocco di
femminilita ticinese. Monica
Caroni da quasi un anno inse-
gna Pilates ai giocatori della
prima squadra. La novita sta
sia nel metodo, diverso da
quelli adottati finora negli alle-
namenti dei rossoneri, sia nel
fatto che sia una donna ad in-
segnare.

Monica, in cosa consiste il me-
todo Pilates?

«Il Pilates & una disciplina che
permette di allungare e raffor-
zare corpo e muscolatura gra-
zie a una serie di esercizi e mo-
vimenti lenti e controllati. Es-
so si basa su sei principi fon-
damentali: la concentrazione,
il controllo, 1a coordinazione,
la respirazione, la ricerca del
baricentro e la fluidita del mo-
vimento. Tramite questi princi-
pi permette a chi lo pratica di
oftenere una maggiore consa-
pevolezza del proprio corpos.
Quali risultati permette di ot-
fenere guesta tecnica?

«A livello fisico il Pilates serve
a rendere pin elastici i muscoli
e a rafforzare la muscolatura
addominale, aiuta a migliorare
la postura, riduce i dolori della
parte bassa della schiena, au-
menta la flessibilita e la mobi-
lita articolare e migliora la re-
sistenza. Tutto cid porta ad
avere un corpo equilibrato con
un corretto rapporto tra i mu-
scoli. Le persone che seguono
i miei corsi sono molto diffe-
renti e ¢'¢ anche una buona
percentuale di uomini».

Come ¢ arrivata ad insegnare
il metodo Pilates?

«Dopo diversi anni di insegna-
mento di danza, durante i qua-
li mi sono occupata anche di
ginnastica artistica e ritmica, a
livello sia societario che nazio-
nale, ho seguito un corso di
formazione di questo metodo a
Milano. Inoltre mi reco rego-
larmente all’'estero per degli
aggiornamenti, soprattutto ne-
gli Stati Uniti per vedere come
il Pilates viene applicato nelle
diverse discipline sportive, co-
me nel basket, nel rugby o nel
football americano».
Dall’estate scorsa insegna Pi-

Monica Caroni durante una seduta di lavoro con Massimo Ambrosini: in estate, nel delicato pe-

riodo della preparazione, la ticinese si reca quasi ogni giorno a Milanello.

lates ai giocatori del Milan.
Come ha ottenuto questo lavo-
ro?

«Il Milan mi aveva gia contat-
tato una prima volta per cono-
scere il metodo. Dopo aver va-
lutato le loro esigenze e aspet-
tative si sono di nuovo rivolti a
me. Inizialmente si era pensa-
to a un breve periodo di prova,
ma ora e gia quasi un anno che
lavoro per la societa rossone-
ra. Mi occupo anche della for-
mazione dei loro preparatori
atletici e fisioterapisti di modo
che in un futuro possano por-
tare avanti autonomamente
questo lavoro. Per me questo
un periodo di crescita perso-
nale e professionale».

In cosa si differenzia il lavoro
che svolge al Milan dalle lezio-
ni che da nel suo studio di Lu-
gano?

«Il lavoro che svolgo con i gio-
catori & pin individuale. 11 me-
todo si situa all'interno del ri-
nomato centro di ricerca
scientifica della societa, il Mi-
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lan Lab; esso ha lo scopo di
portare ai massimi livelli le
performance dei giocatori e di
tutelare il loro benessere psi-
cofisico attraverso un costan-
te monitoraggio delle loro ca-
ratteristiche fisiche. Il fine &
dunque quello di cercare di
raggiungere il potenziale fisico
e T'equilibrio del corpo: & in
questa prospettiva che si inse-
risce il Pilates. Esso riequilibra
le forze muscolari in genere e
per i giocatori & molto impor-
tante a livello di stretching. Es-
sendo una tecnica molto ver-
satile, & adatta anche per cura-
re i piccoli problemi muscolari
¢ per prevenire i traumi».

Lei & 'unica donna nello staff
rossonero.

«Sl, & vero: & una novita che ci
sia una donna nello staff. D'al-
tronde il Milan si & sempre di-
mostrato innovativo e all'avan-
guardia, in questo caso non solo
proponendo una nuova tecnica
di allenamento, ma anche inse-
rendo una donna nell'organico».

Per i giocatori
avere una donna
che insegna una
tecnica differente
da quelle a cui so-
no abituati ¢ quin-
di una situazione
totalmente nuova.
«Devo ammettere
che all'inizio alcu-
ni erano un po’ ti-
tubanti, ma biso-
gna anche tenere
conto del fatfo che
il mondo del calcio
& ancora abbastan-
za tradizionalista e
un po’ chiuso. Ora
so che mi rispetta-

no, sono gentili e

disponibili nei miei confronti e
in generale ho un buon rappor-
to con i giocatori. La maggior
parte apprezza il tipo di lavoro
che svolgo: molti ne hanno ca-
pito subito il senso ma c'é an-
che chi lo vede ancora soprat-
tutto come un esercizio di stret-
ching».

E con la societa in che rappor-
tie?

«Il rapporto & buono con tutti e
inizio a sentirmi parte dello
staff. Ormai assisto a quasi tut-
te le partite a San Siro e, nono-
stante non abbia mai seguito
molto il calcio, sono diventata
una vera appassionatal».
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Una ticinese
nello staff
del Milan

MILANO - C’¢& un po’ di
Ticino nel grande cuore del
Milan stellare, campione
d’Italia. Anzi, qualcosa di
“nostrano” c’era gia prima,
grazie alla sponsorizzazio-
ne in favore della societd di
via Turati da parte del Ca-
sind di Lugano.

Questa volta pero & diverso.
Il legame tra la Svizzera
italiana ed i rossoneri &
contraddistinto da una buo-
na dose di chirme femmini-
le, di quella finezza e sensi-
bilitd che solo una donna
puo trasmettere. Lo staff
rossonero pud, infatti, con-
tare sul contributo di Moni-
ca Caronni, 30 anni, di Lu-
gano. La giovane esponente
del gentil sesso, da que-
st’anno fa parte dei prepara-
tori atletici della squadra di
Carlo Ancelotti.

La Caronni si ¢ presentata
al raduno di inizio stagio-
ne, a Milanello, come
esperta del metodo “Pila-
tes”, ottimo per lo sviluppo
dell’elasticita e della flessi-
bilitd dei muscoli. Ai cal-
ciatori, ai preparatori ed
agli altri membri dello
staff, la luganese mostrera
in che modo raggiungere
tali obiettivi di elasticita, i
quali sono sperimentati pu-
re negli Stati Uniti da parte
di giocatori di football
americano e di ballerini.
Cosi, le prestazioni atleti-
che e I’integrita fisica dei
vari Kaka, Schevchenko,
Inzaghi passeranno anche
dalle capacita della prepa-
ratrice ticinese.

La notizia, riportata dal
quotidiano italiano “La Re-
pubblica”, relativa all’ *i

in-
gaggio” di Monica Caronni
ha destato stupore soprat-
Ltutto perché, ad assumere
questo incarico, € stata una
donna. Una donna che ha
dato un'ulteriore dimostra-
zione di come |'emancipa-
zione femminile sia in net-
to sviluppo. p.m

Anche una donna
tra1preparatort
. MILANO — l|Milanha_

' inaugurato la stagione

-agliordinidiunadonna.
Nello staff dei prepara-
tori, infatti, duranteilra-
duncdiMilanello e pre-
sente la trentenne Mo-
nica Caronni, di Luga-
no. Espertadel metodo
Pilates, utilizzato negli
Usa da ballerini e da
giocatori di football
americano per svilup-
parel’elasticitaelafies-
sibilita dei muscoli, &
stata integrata nelio

- staffdiMilan Lab, peril-
lustrare a calciatori,
preparatori e fisiotera-
pistigliesercizieitest:i
- primiscno statiesegui-
- tiieri. Oggi, invece, do-
. vrebbe essere battez-
zata la nuova piscina di
Milanello con una gara
di cyclette in acqua.
~Prima partitella, ieri,
. congoldi Shevchenko
(), Kaka {2), Inzaghi,
Cafu, Brocchi e Pozzi.
fe.cu.)
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