
Avete trascurato la palestra, la bici o la piscina durante l’inverno? L’inizio di primavera ridona le ali: è il momento di trovare le motivazio-
ni! Amanti del footing, delle camminate o della bici che siete rimasti impazienti dietro le finestre per tutto l’inverno, rallegratevi: la 
primavera è arrivata. È la stagione ideale per dedicarvi alle vostre attività preferite. Tra diete di ogni tipo e gusto, digiuni e primi timidi 
tentativi di riprendere l'attività fisica, arrivano i consigli degli esperti. Consigli "mirati", con tanto di elenco degli sport "brucia calorie": si 
va dallo sci di fondo allo squash, passando per il ciclismo e la tradizionale corsa. Nella classifica , che si può consultare al sito 
Melarossa.it, il portale di alimentazione e diete a cura della stessa S.I.S.A. (Società Italiana Scienza dell’Alimentazione), al primo posto 
si trova infatti lo sci di fondo. In un'ora di allenamento intenso si possono bruciare fino a 1.125 calorie, mentre limitando un po' l'attività 
se ne possono consumare in media 545. Oltre a impegnare tutti i muscoli del corpo, viene praticato all'aria aperta (dunque è molto 
aerobico) e al freddo, facendo bruciare dunque di più rispetto ad altre discipline. Al secondo posto si trova un altro sport molto 
impegnativo e sempre da praticare all'aperto, come il ciclismo: pedalando per un'ora a velocità moderata-media si consumano in media 
550 calorie, mentre aumentando andatura o durezza del percorso si arriva anche a 850 calorie in 60 minuti. Si tratta di uno sport molto 
utile per migliorare l'attività cardiaca e respiratoria, ma anche la muscolatura delle gambe e quella addominale. Per i più tradizionalisti, 
poi, c'è la corsa, che permette di bruciare fino a 850 calorie per un'ora di sport a livelli intensi. Si può correre pressoché sempre e su 
diversi tipi di terreno, a seconda dei gusti (e delle possibilità). Qualche volta la voglia non manca, ma non si sa bene come cominciare? 
E poi è difficile trovare la motivazione se si è da soli. Allora perché non darsi appuntamento con un amico o un’amica? Un’occasione 
per ritrovarsi e passare un momento di relax insieme, motivandosi a vicenda. Un momento per sé, una volta dall’una, una volta 
dall’altra, secondo le disponibilità; e – perché no? – all’aperto, quando arrivano le belle giornate. In due è molto più semplice e giocoso. 
E anche se si sa che lo sport contribuisce al corretto equilibrio della nostra salute e che è un alleato prezioso per mantenere o ritrovare 
la linea, in primavera si tratta soprattutto di riallacciare i rapporti con il proprio corpo e di regalarsi momenti di piacere e di relax. Si 
riscoprono i benefici del contatto con la natura, con gli elementi e la dolcezza dei raggi del sole sulla pelle. Sentirete presto l’energia 
ritornare in tutto il corpo, perché dal piacere all’efficacia il passo è breve!                                                                           Paola Emiliani

VIVAVOCE Faccia a Faccia tra due protagonisti della Caronnese

Luca Giudici e Stefano Lanini a confronto

REMISE EN FORME DI PRIMAVERA
Soccer Victims, malati di calcioMario Vago, Vice allenatore della Prima 

Squadra e Coordinatore Tecnico Juniores 
Nazionale, di professione sommelier 
(binomio vincente), si dice un po’ dispiaciuto 
e un po’ felice: perché? Dispiaciuto perché i 
suoi figli ormai non giocano più a calcio e 
quindi non seguiranno le sue orme, ma 
soprattutto perchè in questo periodo alla 
Prima Squadra manca qualcosa. Fa fatica a 
spiegare la motivazione, perché mi racconta 

che la Squadra è in forma e il nuovo Mister ha un curriculum di tutto 
rispetto, solo che i risultati non sono quelli sperati. Forse la squadra è 
un po’ vittima di sè stessa, soffre caratterialmente per la mancanza di 
un leader in grado di prenderla in mano, un uomo di carattere da 
trovare tra gli stessi giocatori che potrebbe garantire quel valore aggiun-
to in più nei momenti bui. Sembra che i ragazzi siano diventati 
impermeabili alle voci forti: il risultato è che la squadra fa fatica a 
trovare una sua identità.
Nonostante l’eccellente lavoro tecnico coordinato da Mister Ramella, 

non si arriva agli obiettivi prefissati… la squadra non riesce ad esprime-
re tutto il suo potenziale “caratteriale”. Colpa di nessuno e un po’ colpa 
di tutti? Passiamo alle note positive: la sua felicità attuale arriva invece 
dalla Juniores Nazionale, perché insieme a lui, allo staff e al Mister 
Tiziano Zorzetto la scorsa estate ci si era prefissati un obiettivo che è 
stato raggiunto giusto pochi giorni fa, ovvero entrare nei primi 5 della 
classifica. “Sono stati bravissimi, ci hanno messo l’anima e ci sono 
riusciti!!!”, confessa Vago. Complimenti ragazzi!
L’augurio ovviamente è che anche la Prima Squadra possa avere le 
stesse soddisfazioni; lo staff è un po’ triste ma non rassegnato, quindi 
rimboccatevi le maniche e vedrete che riuscirete a raggiungere la meta!
Quando ci eravamo sentiti lo scorso anno Mario aveva consigliato ai 
giovani di guardare ai “vecchi” della squadra per assorbire più benefici 
possibili, per incrementare le proprie ambizioni; e anche questa volta mi 
ribadisce questo concetto e mi dice che i giovani possono solo trovare 
dentro di loro la scintilla per esprimersi a certi livelli; lo staff continuerà 
sempre ad avere un occhio di riguardo per loro. A presto…

Francesca Garioni

CI VUOLE PIÚ CARATTERE!!
VIVAVOCE Il vice allenatore della Prima Squadra e coordinatore tecnico della Juniores Nazionale ai nostri microfoni

Mario Vago si confessa in esclusiva per Caronnese Calcio News
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lista nozze

 Carissimi sportivi e tifosi 
della Caronnese, ben 
ritrovati nella nostra 
rubrica!! Nel “Faccia a 
Faccia” di oggi, mettere-
mo a confronto due 
protagonisti rossoblu: 
Luca Giudici e Stefano 
Lanini. Maaa…iniziamo 
subito, in perfetto stile 
“Le Iene” con le nostre 

domande a raffica, a conoscerli più da vicino … 
1. Anno di nascita
LUCA: 1992     STEFANO: 1994
2. Pregressa esperienza calcistica
LUCA: Oggiono calcio, Ardor Lazzate e infine Caronnese

STEFANO: Ho iniziato a giocare nell' A.C Segrate per 4 anni poi sono passato 
per 3 anni al Peschiera. All’età di 13 anni sono approdato all'Enotria dove ho 
vinto due titoli Lombardi. Due anni fa sono stato acquistato dal Sant'Angelo, dove 
ho vinto per la mia prima volta un campionato d'Eccellenza e successivamente 
siamo saliti in Serie D. Quest'anno sono stato acquistato dalla Caronnese, sono 
felicissimo di essere qui perche è un ottima società e mi trovo molto bene con i 
miei compagni e con il Mister Ramella. Ringrazio anche il Mister Cotta che mi ha 
voluto qui, con cui mi sono trovato bene
3. Un commento sulla performance calcistica della tua squadra
LUCA: Dopo un ottimo girone di andata, non siamo riusciti a ripeterci anche nel 
ritorno. Ora dobbiamo cercare di chiudere al meglio la nostra stagione
STEFANO: Siamo un’ottima squadra. Nonostante il periodo sfortunato che 
stiamo attraversando, ci crediamo ancora ad arrivare ai Playoff…è un obiettivo 
che tutti vogliamo raggiungere
4. Come ti carichi prima di entrare in campo?
LUCA: Cerco di trovare la massima serenità e tranquillità, oltre a pensare a 

quello che dovrò fare in campo
STEFANO: Prima di entrare in campo mi carico concentrandomi sulla partita e 
sulle cose che il Mister mi consiglia di fare
5. Se potessi “prendere” un pregio calcistico di un tuo compagno di squadra, 
cosa vorresti?
LUCA: La cattiveria agonistica
STEFANO: L'esperienza di Emanuele Bruni
6. Su quale aspetto/tecnica vuoi migliorare calcisticamente?
LUCA: Nella difesa della palla
STEFANO: In ogni allenamento cerco di migliorarmi, in particolare nel cross. A 
volte mi fermo a fine allenamento a calciarne metterne qualcuno soprattutto con 
il mancino
7. Quali sono le tue aspirazioni future?
LUCA: A giugno vorrei diplomarmi come geometra
STEFANO: Arrivare a giocare nei professionisti…mi sto impegnando ....
                    Laura Roncoroni

GIOVANI LEONI ALLA RIBALTA

Mario Vago

Luca Giudici Stefano Lanini


