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COSTANZA LALISCIA

Atleta e coach

Un’atleta da record in uno degli sport a cavallo piu duri al mondo
Una ragazza determinata lontana dai cliché dei suoi 21 anni
Ambasciatrice Internazionale dell’Endurance
Nel cuore la passione per i cavalli e per 'insegnamento

Quello di Costanza Laliscia, oggi Campionessa Europea di Endurance, € un curriculum molto
importante. Nel 2016, a soli 16 anni, diventa la piu giovane Campionessa Italiana Assoluta nella
storia dell’endurance equestre. In totale ha vinto 7 campionati Italiani e molte gare internazionali
di massimo prestigio in un palmares davvero raro.

Vincitrice per due volte del FEI Young Riders World Endurance Ranking (2016, 2019), massimo
titolo mondiale per i ranghi giovanili, e Ambasciatrice FEI Endurance Future (2017, 2020), ha
indossato la maglia della Nazionale Italiana ben 6 volte e oggi, a 21 anni, & la giovane donna
decisamente piu in vista nel panorama della disciplina, dentro e fuori dall’Europa. E non solo per
numero di podi e vittorie conseguiti, ma anche per l'altissima percentuale di gare portate a
termine con successo.

Come riconoscimento dei risultati agonistici ottenuti nel 2019, Costanza ha ricevuto dal CONI la
Medaglia d’Argento al Valore Atletico ed & testimonial del Comitato Olimpico Nazionale Italiano
per il progetto “Campioni in Cattedra”.

Una vera ragazza da record.

L’endurance a cavallo ¢ la specialita piu dura dell’equitazione che si muove sotto il cappello della
Federazione Equestre Internazionale e della Federazione Italiana Sport Equestri. Nelle gare di
massimo livello, quelle in cui Costanza precocemente compete, si percorrono 160 chilometri e si
sta a cavallo anche 12 o0 13 ore, dall’alba al tramonto. Arrivare in fondo al percorso, oltretutto, non
significa avere raggiunto I'obbiettivo, perché solo un severo controllo veterinario stabilira se le
condizioni del cavallo sono tali da conferire il piazzamento: in caso contrario si viene eliminati,
senza se e senza ma.

Ci vuole un gran fisico e soprattutto un gran cervello per ottenere i risultati raggiunti da questa
stupefacente ragazza, giovane campionessa in mezzo ad avversari molto piu esperti di lei, sempre
socievole, sorridente e positiva, fiduciosa nel proprio Paese, per nulla incline a lamentarsi,
esigentissima con sé stessa e soprattutto determinata. E cosi che Costanza & diventata una
protagonista dell’endurance, noto anche come lo “sport degli Sceicchi”, che oggi & la seconda
disciplina equestre al mondo per numero di praticanti.



| valori che ispirano la sua vita quotidiana sono quelli che fondano anche I'ltalia Endurance Stables
& Academy:

etica - rispetto e attenzione per le persone, per 'ambiente, per il benessere e i diritti del piu nobile
degli animali.

sport -una passione che e anche uno stile di vita e che racchiude stile ed eleganza, potenza e
controllo, adrenalina e liberta nel rispetto dell’ambiente e del cavallo.

natura - galoppando si sfiora la terra e ci si riconnette con la natura che ci circonda, in un percorso
che non puo che seguire la via dell’ecosostenibilita.

energia - quella forza vitale che nasce dall’empatia e dalla speciale intesa che si viene a creare con
il cavallo, la cui potenza & capace di ri-caricare.

Costanza Laliscia non e soltanto una figlia d’arte, ma € uno di quei talenti che arriva anche a
superare il maestro. Impossibile parlare di lei senza citare papa Gianluca, figura importantissima
nella vita della giovane campionessa e autentico “personaggio” nel mondo dell’endurance, che ha
al suo attivo un titolo mondiale a squadre nel 2005 e che e tuttora protagonista, allevatore,
allenatore e organizzatore di eventi.

LA CARTA D’IDENTITA

nome: Costanza

cognome: Laliscia

nata il: 14 settembre 1999
a: Perugia, dove tuttora vive

social:

TiKTok @costanzalaliscia
lg @costanza.laliscia

Fb Costanza Laliscia

occupazione: studentessa al terzo anno facolta scienze motorie e sportive, Universita di Perugia
segno zodiacale: Vergine

colore preferito: verde

musica preferita: Jovanotti

letture preferite: i gialli

piatto preferito: la bistecca Fiorentina

numero preferito: 8

valori distintivi nello sport: fair play, coraggio e competitivita

valori distintivi nella vita: lealta, fiducia e famiglia

societa di appartenenza: Italia Endurance Stables & Academy

IL CURRICULUM SPORTIVO

Riconoscimenti

2021 — Premio “Influencer” FISE Awards

2020 — Medaglia d’Argento al Valore Atletico — Comitato Olimpico Nazionale Italiano
2020 — Ambasciatrice FEI Endurance Future

2020 — “Premio Master in Management dello Sport” — Universita di Perugia




2019 — “Baiocco d’Argento” — Comune di Perugia

2019 — “Premio Lydia Tesio” — Comune di Roma

2018 — Medaglia di Bronzo al Valore Atletico — Comitato Olimpico Nazionale Italiano
2017 — Ambasciatrice FEI Endurance Future

Qualifiche

2021 — Tecnico Endurance di 3° Livello per meriti sportivi

Incarichi

2021 - 2024 — Eletta Rappresentante degli Atleti nella Giunta del Comitato Olimpico Nazionale
Italiano - Regione Umbria

2021 - 2024 — Eletta Rappresentante dei Cavalieri nel Consiglio della Federazione Italiana Sport
Equestri — Regione Umbria

Gare Disputate

133 gare disputate, con 89 piazzamenti nella Top Ten: 58 podi di cui 31 vittorie.

In Italia e all’estero (Argentina, Belgio, Emirati Arabi Uniti, Francia, Gran Bretagna, Olanda,
Portogallo, Slovacchia, Spagna)

11.788 Km completati durante le gare

6 convocazioni nella Nazionale Italiana

Palmares

2019 — Medaglia d’oro al Campionato Europeo di Endurance

2019 — Medaglia d’argento al Campionato Italiano di Endurance

2019 — Medaglia d’argento al Campionato Italiano di Endurance YJ

2019 — Medaglia d’oro alla Coppa ltalia

2018 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano di Endurance YJ

2018 — Medaglia d’argento al Campionato Italiano di Endurance

2017 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano di Endurance

2017 — Medaglia d’argento a squadre al Campionato Europeo di Endurance
2016 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano di Endurance

2016 — Medaglia d’argento a squadre al Campionato Europeo Endurance Y)J
2015 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano Endurance YJ

2014 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano Endurance YJ

2014 — Medaglia di bronzo a squadre al Campionato Europeo Endurance YJ
2012 — Medaglia d’oro alle Ponyadi

2011 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano Endurance Pony

2008 — Medaglia d’oro al Campionato Italiano Endurance Pony

Premi

2019 - Vincitrice del FEI World Endurance Ranking Young Riders
2016 — Vincitrice del FEI World Endurance Ranking Young Riders
2014 — Vincitrice del Ranking Tour Italiano




A TU PER TU CON COSTANZA LALISCIA

LA MIA FAMIGLIA “IN AGGETTIVI”

Papa Gianluca: severo e autocritico, autorevole e un po’ autoritario ma sempre giusto, ambizioso,
coraggioso, ottimista e consapevole. Sempre pronto ad aiutarmi e a supportarmi nello sport e
nella vita.

Mamma Simona: (colonna portante insieme al marito dell’azienda di famiglia che organizza
importanti eventi equestri internazionali): determinata e positiva, premurosa nei confronti di tutta
la nostra famiglia, riflessiva e disponibile.

Mia sorella Vittoria: (18 anni, anche lei una sportiva di successo gia 4 volte campionessa italiana di
ginnastica ritmica): intuitiva, matura e positiva, altruista e molto socievole.

IL MIO LOOK

«Casual, comodo, acqua e sapone sia nello sport sia nella vita. Normalmente non mi piace
truccarmi, giusto un po’ di mascara. Ma ogni tanto la situazione elegante ci sta e non mi mette per
niente a disagio!».

MANGIAR SANO

«Credo che mangiar bene sia essenziale sia per la vita da sportiva sia per la vita di tutti i giorni.
Non faccio nessuna dieta particolare, mi limito ad avere uno stile di vita e alimentare corretto che
mi aiuti nelle mie giornate, che sono davvero molto intense: in generale carboidrati a pranzo e
proteine la sera, tanta verdura e frutta e cinque pasti al giorno. Da manuale, no?

Quando mi alleno in vista di una gara il pasto prima dell’allenamento & leggermente piu carico,
mentre durante la gara vera e propria funziona tutto diversamente: sto 12 ore e piu a cavallo,
quindi durante la prima parte del percorso mangio banane (perché sono ricche di potassio) e un
po’ di frutta secca, a meta gara del parmigiano reggiano che mi da energia — ma soprattutto mi
piace tantissimo! — e poi riso basmati, mentre verso la fine passo ad alimenti piu energetici come
delle crostate dolci o della cioccolata fondente».

SOCIAL NETWORK

«Mi piace utilizzare i social per trasmettere la mia passione e i valori che lo sport ispira e per far
conoscere il mondo dell’Endurance». Costanza € una potente fonte di ispirazione e comunicazione.
Fortissima sui social, con piu di 411,9mila Like e 59.352 follower solo su Tik Tok, & seguita anche da
piu di 5mila follower su Instagram e altrettanti su Facebook.

IL MIO TEMPO

«Non posso permettermi di perdere nemmeno un minuto della mia vita, perché ho sempre
tantissime cose da fare. Devo quindi organizzare il mio tempo senza sprechi, cercando di adattare
ogni giornata alle esigenze piu impellenti.

Prima di tutto devo conciliare le ore sui libri (perché frequento |'universita) con le ore in sella, che
sono almeno tre per tre volte la settimana, ma quando ci si avvicina alle competizioni anche molte
di piu. Poi c’e I'attivita di insegnamento e di personal coaching. Ad ogni modo studio tutti i giorni e
cerco di andare almeno tre volte la settimana in palestra. Quando posso, inserisco anche attivita
aerobica, corsa o camminata veloce, perché & molto importante per raggiungere un buon livello di
fitness».

LA MIA PASSIONE PER L'INSEGNAMENTO
«Insegnare mi appassiona perché mi consente di trasferire ad altri non soltanto quello che ho
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imparato ma anche quei valori e quelle emozioni che questo sport ha saputo regalarmi. Valori che
sono parte integrante del modello didattico che utilizzo presso I'ltalia Endurance Academy, una
location all’avanguardia che si trova nel comune di Magione, in Umbria, e che rispecchia il nostro
lifestyle centrato sul rispetto per il cavallo, lo sport e la natura. Il mio ruolo & quello del personal
coach, un modello didattico che prevede insegnante e allievo da soli, un “one to one” dove riesco
a mantenere un rapporto diretto con i miei allievi, fatto non solo di insegnamento ma di confronto
continuo per dar loro maggiore attenzione. Mi occupo inoltre di seguire la gestione generale
dell’Academy».

IL MIO TEMPO LIBERO

«Non & molto. Ma quando riesco a ritagliarmene cerco piu che altro un po’ di tranquillita, quindi di
riposarmi e rilassarmi il piu possibile. Mi piace condividerlo con il mio gruppo di amici, non amici
“di cavallo” ma persone che frequento dai tempi delle scuole elementari, e con il mio fidanzato:
un cinema, una pizza anche a casa, cose semplici che mi fanno stare bene. Discoteca? Si, qualche
volta, ma scegliendo bene la musica perché ci vado proprio per ballare!».

LA MUSICA E LE LETTURE

«Amo i gialli e i romanzi classici. Ultimamente ho letto un libro molto interessante di Leonardo
Sciascia che parla della mafia: storico, ma non cosi lontano dalla situazione attuale.

La mia musica? Ascolto un po’ di tutto, ma non puo mancare Jovanotti: molte delle sue canzoni mi
rappresentano».

VACANZE

«L’ultima con i miei genitori alle Maldive. Quelle dei miei sogni la Thailandia e I’Australia. La prima
mi affascina fin da piccola, € un paese con tradizioni e cultura talmente diverse dalle nostre che mi
incuriosisce. La seconda perché fa parte dell’unico continente che non ho mai visto».

IL PAESAGGIO DEL CUORE

«Le nostre competizioni si svolgono in alcuni dei piu bei contesti naturali al mondo e, anche se
certamente durante la gara sono piu concentrata su quello che sto facendo che sull’ammirare il
panorama, riesco comunque ad apprezzarne la bellezza.

Il paesaggio che mi & rimasto piu nel cuore ¢ il deserto, soprattutto con i colori dell’alba, quando si
parte “in frotta” e il sole sorge di fronte a te da dietro le dune... La combinazione cavalli-deserto
all’alba e al tramonto credo sia una delle piu belle che si possa sperare di ammirare almeno una
volta nella vita».

CONCENTRAZIONE

«Parola d’ordine: sfruttare al massimo ogni secondo. Nella vita mi serve la massima
concentrazione. E un’impostazione che ho sempre avuto sia perché me I’hanno insegnata sia
perché fa parte del mio istinto: la mia forza € il voler raggiungere sempre e comunque I'obiettivo
che mi sono prefissata, e farlo seguendo un percorso che io stessa ho stabilito.

Finché non I’'ho ottenuto non accetto e non voglio quelle distrazioni che potrebbero farmi in
qualche modo “cambiare” strada, a costo di sembrare scontrosa. Non & un atteggiamento tipico
della mia eta, me ne rendo conto...».

DONNA E MEGLIO
Endurance, dalla montagna al deserto, dai 40 gradi alle piogge torrenziali, non ci si ferma mai. E
Costanza & tra i pochi che riescono a sobbarcarsi due gare “lunghe” in due giorni, portandole
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entrambe a termine con onore. Un’impresa improba. Soprattutto per una donna?

«Non direi. E vero che in genere il fisico maschile viene accostato ad una maggior resistenza alla
fatica, ma una donna ben allenata non avra alcuna difficolta, perché insieme alla prestazione fisica
sono importanti sensibilita e concentrazione: doti tipicamente femminili! Non a caso, le statistiche
dicono che le donne in questa disciplina vincono piu degli uomini».

SENSIBILITA

«Si dice che nell’endurance conti il “binomio”: non il cavaliere da solo, non il cavallo da solo, ma la
coppia. E la coppia si forma quando chi & in sella riesce, come diciamo noi, a “interpretare” il
proprio cavallo: una delle doti che sono fortunata di possedere e che mi viene riconosciuta. Si
tratta di qualcosa che non sta sotto il segno del ragionamento, ma di una dote istintiva che ti fa
capire lo stato d’animo del tuo compagno di gara dal linguaggio del suo corpo: come si muove,
come cammina, il grado di tensione che percepisci sotto la sella e mille altri piccoli segnali. E poi
sta a te agire di conseguenza: senti che € in un momento di grazia, brillante ma rilassato, e che il
primo a voler vincere & proprio lui? Assecondalo con coraggio, non fargli sentire che hai paura, o
perdera fiducia a sua volta, e i risultati arriveranno. Capisci che e spaventato, oppure stanco, o che
non € la sua giornata? Rispettalo, e cerca solo di portare a termine la gara senza chiedergli quello
che in quel momento non ti puo dare».

STRATEGIA

«Questa € la parte che invece, durante la gara, va gestita non con l'istinto ma con il cervello. Serve
organizzazione mentale e, come dicevo, anche qui le donne vanno alla grande. La gara € lunga e
non ci si puo giocare tutto subito, al contrario va “costruita” pezzo per pezzo a tavolino, studiando
tutte le variabili: il cavallo e le sue prestazioni precedenti, il percorso, gli avversari. E se

I'interpretazione del cavallo & quasi tutta istintiva e quindi innata, il senso strategico & tutto
I'opposto: siimpara ed & frutto di esperienza e gioco di squadra».

AMICA ANSIA

«lo e I'ansia siamo nemiche-amiche, sia quando sono in gara sia nelle altre sfide della vita. Se la
intendiamo come scarica di adrenalina, mi aiuta a ottenere le migliori prestazioni a cavallo, mentre
giu dalla sella, quando sono molto meno fredda e ben pil emotiva, a volte I'ansia mi tradisce,
guando sono in gara l'opzione “pud andare male” non esiste. E anche quando si & verificata, la
sconfitta € sempre stata un momento di crescita».

NON SOLO ENDURANCE

Prima dell’endurance, salto ostacoli, dressage e completo: anni di pazienza per approdare infine
alla disciplina equestre preferita. «Ho avuto la fortuna di avere un buon istruttore fin da quando
ero bambina, e le specialita dell’equitazione classica, insieme a tanto lavoro in maneggio
(tecnicamente “lavoro in piano”) mi hanno dato una corretta impostazione in sella (tecnicamente
“assetto”). lo credo che questo sia assolutamente essenziale, non solo per il benessere del
cavaliere, che solo con una corretta postura puo riuscire a portare a termine bene una gara di 160
km senza dolori e malesseri, ma anche e soprattutto per il cavallo: se noi per primi siamo freschi e
ben posizionati possiamo aiutarlo tanto e in molti modi, per esempio sollevandoci in piedi sulle
staffe quando siamo in salita, togliendogli un po’ di peso dalla schiena».

IL MIO ALLENAMENTO
In palestra: «Il mio allenamento nella palestra di Italia Endurance Stables & Academy, camminata
o corsa ma anche CrossFit o TacFit, quindi esercizi con pesi o a corpo libero specifici per potenziare
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guei muscoli che sono maggiormente coinvolti durante una gara a cavallo».

In sella: «Durata e intensita dipendono dal cavallo e dalle sue prestazioni precedenti, ma in
generale si parla di due-tre mesi di allenamento prima di ogni gara con lavoro a tutte tre le
andature (passo, trotto e galoppo). Le sessioni di galoppo nella pista “all weather” di ltalia
Endurance durano due-tre ore variando la velocita e inserendo anche lavoro in salita (quindi in
montagna) negli allenamenti pit duri, mentre nei momenti iniziali del lavoro o in quelli finali di
“scarico” si predilige il passo in pianura».

LUI PER ME E SEMPRE IL MIGLIORE

«ll cavallo che monto per me € sempre e comunque “il migliore”. Pud non essere il piu blasonato
che abbiamo in scuderia, ma in quel momento io sono sicura che il top sia lui e che insieme
vivremo una grande avventura. In generale bisogna portare rispetto a tutti gli esseri viventi con cui
ci confrontiamo e con i quali viviamo, in particolar modo, per me, i cavalli. Oltre ad amarli &
importante apprezzarli perché fanno tanto per noi, e rispettarli, non solo per un fattore morale ma
anche perché posso assicurare che, senza questo rispetto e senza attenzione verso le loro
sensazioni ed emozioni in gara, non arriva nessun risultato».

CAVALLI INDIMENTICABILI

«Non mi e facile scegliere perché ho fatto gare con tanti cavalli diversi e tutti mi hanno dato tanto,
ma voglio ricordarne soprattutto due: sicuramente Alish Kashmir, purosangue arabo, il cavallo con
cui sono cresciuta e con cui ho condiviso le prime competizioni di salto ostacoli, dressage,
completo e anche di endurance dall’eta di dieci anni... E poi mi viene in mente Rok, “I’'amico” con
cui al momento ho avuto piu soddisfazioni. Appartiene a Sua Altezza Sheikh Mohammed Bin
Rashid Al Maktoum che me lo ha affidato in allenamento. Con lui ho fatto molte gare in Nazionale
e ho vinto 'ultimo Campionato Italiano. Ricordo che in quel caso c’é stata un’intesa davvero
eccezionale: all’ultimo giro abbiamo dovuto ingaggiare una vera e propria battaglia con gli
avversarie ho proprio sentito che era Rok ad avere la voglia di combatterla. Eravamo insieme, ma
e stato lui che mi ha portato alla vittoria».

IL MIO PERCORSO PREFERITO

«Ogni percorso ha un suo fascino, ma io, forse un po’ controcorrente, amo i tracciati in pianura,
che contrariamente a quanto si pud pensare non sono assolutamente meno tecnici di quelli in
montagna. Prendiamo il percorso nella tenuta di San Rossore, in Toscana, al quale negli ultimi anni
mi sono particolarmente affezionata per il paesaggio magnifico e il clima ottimale per i cavalli... E
in piano ma i fondi cambiano ed & molto importante gestire correttamente la gara anche in base a
questo».

ILNUMERO 8

«E il mio numero fortunato e il numero di pettorale con cui mi piace correre. Eredita di famiglia,
perché anche il mio papa correva con questo numero, ma anche numero magico per tutti noi
grazie a una serie di coincidenze: per esempio € il nostro numero civico di casa e il giorno e il mese
del matrimonio dei miei genitori; & un numero che mi attira e che attiro a me, perché spesso se
non posso avere il pettorale numero 8 in gara mi capita il diciassette: e sette piu uno fa otto... A
scuola sono sempre stata il numero 8, la mia media era quella dell’otto... Alla fine ho deciso anche
di tatuarmelo sull’avambraccio e di chiamare Otto il mio cane! Poi 8 & l'infinito, che mi affascina”

LAVORO DI SQUADRA
«“Team” & una parola molto importante: il gioco di squadra € essenziale sia dal punto di vista
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sportivo che nella vita di tutti i giorni. La mia famiglia € un team, io e i miei amici siamo un team, io
e il mio gruppo sportivo siamo un team, che & molto femminile e si chiama Fuxiateam. Il mio
potrebbe sembrare uno sport individuale: in realta nell’endurance non c’é vittoria senza lavoro di
squadra e nessuno che stia in sella potrebbe mai portare a casa risultati senza I’aiuto di tutti quelli
che lo assistono e lo aiutano da terra».

| MOMENTI PIU’ BELLI

«Prima di tutto ogni volta che ho avuto I'onore di indossare la maglia della Nazionale. Poi ogni
volta che, arrivata sul podio, ho sentito I'lnno di Mameli, come in occasione della Vittoria del
Campionato Europeo: sistematicamente mi da i brividi.

E poi le gare nel deserto: come europei abbiamo, e forniamo ai nostri cavalli, una preparazione
diversa da quella dei “binomi” che vivono la, e per noi portare a termine una competizione in
qguell’ambiente & doppiamente duro. Quando hai iniziato una gara del genere all’alba e finalmente
sei arrivata in fondo, € notte, non vedi piu niente, sei stanca morta: in questo stato d’animo se
senti i veterinari che dicono “si”, indipendentemente dalla posizione in classifica, & una
soddisfazione indescrivibile».

| MOMENTI DIFFICILI

«Facendo uno sport a livello agonistico spesso ci si trova davanti a situazioni “molto grandi”.
Quindi di momenti insidiosi ne ho passati diversi, a volte mi sono abbattuta e ho pensato “Questa
volta non ce la faccio”. Ma per fortuna, e per determinazione, alla fine stringendo i denti, sono
sempre riuscita a superarli e guardando indietro mi rendo conto che avevo ingigantito i problemi».

IL DIFETTO

«Qualcuno lo scambia per un pregio, ma vi assicuro che non lo &: sono troppo severa con me
stessa, non mi accontento mai. Se non raggiungo |'obiettivo non mi do pace, quasi mi torturo. E
questo, come a volte mi fanno notare i miei genitori e i miei amici, € un aspetto po’ pesante,
anche per chi mi sta intorno. In fondo ho 21 anni, dovrei rilassarmi un po’ di piu. Inoltre sono
testarda, ho sempre ragione io: e se poi scopro di aver avuto torto... che fatica ammetterlo!».

IL FUTURO

«Laurearmi: intanto laurea breve e poi, proseguendo gli studi, la laurea magistrale. Proseguire il
mio percorso professionale nell’ambito della formazione e, perché no, anche nell’organizzazione
di eventi sportivi.

Sicuramente i cavalli e le gare continueranno a far parte della mia vita.

Se penso di rimanere in Italia? Certo, credo che questo Paese offra ancora ottime opportunita ai
giovani, sia per la qualita degli studi universitari sia nel lavoro».

IL DESIDERIO
«Sara un po’ banale ma... le Olimpiadi. Un desiderio per il mio sport, che attualmente non &
olimpico, e naturalmente per me».

CAMBIAMENTO

C’e qualcosa che Costanza vorrebbe cambiare nella sua vita, sportiva e non? Proprio no.

«In questo momento tutto va piu che bene: ho gia avuto tante soddisfazioni, continuo ad averne,
ho una famiglia bellissima, mi trovo bene con gli amici... Che altro potrei desiderare?».

(Ultimo aggiornamento 18 marzo 2021)



