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“Una respirazione profonda corretta permette un’eccellente
sintonia del lavoro cardiaco col sistema nervoso centrale e
migliora la circolazione sanguigna.” [12].
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Introduzione

Ogni quattro secondi il nostro or-
ganismo prende ossigeno, e libe-
ra anidride carbonica, ciog respira.
A riposo la respirazione € auto-
matica, il che non sempre garan-
tisce la sua razionalita. Un essere
umano puo sopravvivere circa 4
minuti senza aria (gli atleti circa 5
min.). Una carenza piu lunga d'os-
sigeno al cervello porta a modifi-
cazioni irreversibili nel suo
funzionamento. La respirazione ra-
zionale era gia di grande impor-
tanza nell’antico Egitto — a quel
tempo era definita “una medicina
che curava i monarchi”. | cinesi e
gli egiziani consideravano la re-
spirazione come una fonte di vita
[45, 439]. Buddha insegnava che
la respirazione era vita.




La respirazione acquisisce una di-
mensione speciale nell’esecuzio-

ne degli esercizi fisici. La
combinazione corretta del ritmo di
respirazione e movimento € un pre-
requisito per rimanere sani e man-
tenere la capacita di lavorare,
come pure per raggiungere alti ri-
sultati nello sport. Un gran nume-
ro di lavori & stati pubblicato sui
metodi razionali di alimentazione e
di sonno, mentre non é stato pub-
blicato molto sul ritmo della respi-
razione razionale, specialmente se
si considera il suo valore per la sa-
lute di un essere umano, la sua vi-
ta ed il successo ottenuto in vari
tipi di attivita. In alcuni manuali ri-
guardanti il mantenimento della sa-
lute si potevano trovare scarse
informazioni su quest’importante
argomento [12], che invece non si
trovavano nei manuali di teoria del-
I'insegnamento del movimento,
delle attivita ricreative, di antropo-
chinesiologia [3,4, 13, 14, 21], o di
teoria dell’educazione fisica o an-
che dello sport [1, 2, 10, 11, 15, 16,
18, 17, 19, 20, Osiski, 2000, 20027;
24, 38, 42, 43, 44]. Sembra che
uno dei primi specialisti che abbia
focalizzato l'attenzione su que-
st’argomento estremamente im-
portante, sia stato W. Farfel, nel suo
manuale di fisiologia dello sport [5],
e pochi anni dopo A. Ter-Owane-
sjan in una monografia sullo sport
[40]. Un po’ di tempo piu tardi fu

pubblicata un’interessante mo-
nografia sulla respirazione degli
atleti, il cui autore fu J. Jewgenie-
wa [8] con una parte in un artico-
lo e una parte pubblicata su libri
[29, 30, 35, 36, 39].

La questione che riguarda la re-
spirazione razionale ha rappre-
sentato  un argomento di
particolare interesse per gli scien-
Ziati parecchi anni fa, ma recen-
temente & diventata solo

marginale. Di conseguenza, lo
scopo di quest'articolo & stato: 1.
Passare in rassegna i risultati se-
lezionati dalla letteratura disponi-
bile, riguardante le relazioni tra

ritmo di respirazione e movimen-
ti. 2. Determinare la fase piu im-
portante nella respirazione
durante I'esecuzione degli eser-
cizi. 3. Definire il ritmo di respira-
zione durante l'esecuzione di
esercizi diversi (classificazione).
4. Definire i metodi per padro-
neggiare I'arte di una respirazio-
ne razionale. 5. Determinare la
relazione tra respirazione
razionale e resistenza.

1. La fase piu importante della
respirazione

La respirazione comprende I'in-
spirazione, la pausa e 'espirazio-
ne. La pausa non puo essere
confusa con il trattenimento del
respiro, il cui tempo & regolato
consciamente dall'individuo. Di
solito a riposo un individuo respi-
ra approssimativamente 16 volte
al minuto e quasi 1000 volte in
un’ora. La ventilazione polmona-
re a riposo e 6-8 litri al minuto, e
durante lo sforzo fisico pud esse-
re anche superiore i 100 litri. Du-
rante un allenamento ad alta
intensita questi valori sono anche
piu alti. In un periodo di 24 ore un
essere umano inspira ed espira
1300 litri di aria. La capacita di
adattamento alla carenza di aria
& determinata geneticamente, ma
pud essere sviluppata in una cer-
ta misura. Questo dipende, in mi-
sura considerevole, dalla capacita
dei polmoni; si possono trovare i
valori massimali che vanno da 5
a 7 litri, come ad es. nei nuotato-
ri. La capacita polmonare di M.
Phelps, 8 volte campione ai Gio-
chi Olimpici a Pechino, & di 12 li-
tri (2.5 volte piu della media per
un essere umano); € un fenome-
no biologico.

Secondo W. t.ukianow: “Quando
si esercitano i muscoli respirato-
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ri, si deve fare particolare atten-
zione all'espirazione, e invece di
bloccarla si deve piuttosto favo-
rirla. Mentre si cammina la respi-
razione deve essere coordinata,
preservando ad es. il seguente
ritmo. 2-3 passi — inspirazione, 4-
5 passi — espirazione. Quanto piu
€ lunga l'espirazione, tanto piu
profonda e migliore é l'inspira-
zione. Certo non e raccomanda-
bile avere una conversazione
durante un tale tipo di marcia, per-
ché disturba il ritmo della respira-
zione. E’ necessario apprendere
a respirare attraverso il naso, e
non attraverso la bocca. Nella re-
spirazione attraverso il naso, l'aria
si riscalda, silibera della polvere
e da altre contaminazioni mecca-
niche. La respirazione profonda
corretta fornisce un eccellente to-
no al lavoro del cuore e del siste-
ma nervoso centrale, migliora la
circolazione.” [12, 101].

['espirazione intensificata, in mol-
ti casi associata con un’esclama-
zione, attiva unita motorie
addizionali, e nella scherma, ad
esempio, ha una forte influenza
psicologica sull'avversario. La ca-
pacita della respirazione raziona-
le nello sport & derivata
dall’esperienza della scuola ita-
liana di canto. La sua base e
un’espirazione intensa piu pro-
lungata, rispetto all’espirazione,
perché i polmoni svuotati si riem-
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Forza dei muscoli della schiena (colonna vertebrale) durante I'inspirazione (A),

espirazione (B) e respirazione trattenendo il respiro (C)

[Farfel’, Freidberg, 1948]
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“...I'espirazione incrementa la forza dei muscoli, e I'inspirazione la fa decrescere.
Questo e il motivo per cui I'espirazione dovra avvenire nel momento del maggiore
sforzo e l'inspirazione in quello del minor sforzo.” E ancora: ,,...se i movimenti
contengono azioni che richiedono grandi sforzi, dovranno essere associati
all’espirazione, indipendentemente dalla posizione assunta dal corpo nel tempo,

cosa che puo portare o no all’espansione del petto.”

Figura 1

piono di aria senza coinvolgi-
mento dell’individuo. Basandosi
su numerosi fatti si € giunti alla
conclusione che: “...I'espirazione

[Farfel’, 1960, 145].

migliora la potenza muscolare e
l'inspirazione la riduce. Questo e
il motivo per cui I'espirazione do-
vra avvenire nel momento dello

Linterrelazione tra respirazione e carattere dei movimenti effettuati

(disciplina sportiva)

[Starosta, 1994]

TIPI DI
RESPIRAZIONE

RITMICA - nelle
discipline degli
sport ciclici

Ritmo della respirazione
connesso con i movimenti
della mano (arti sup.), es.

Kayak

Short-draw

_| (es.neilanci del disco o

_del peso)

RITMICA-ARITMICA
nei movimenti a carattere
ciclico-aciclico

Respirazione con ritmo
variabile, in funzione della
velocita di corsa e dei
movimenti eseguiti, es.
400hs o0 3000st

i

SENZA RESPIRAZIONE
in discipline sportive con

movimenti a carattere
ciclico e aciclico

Short-draw —in
movimenti aciclici, es.
tiro con l'arco e tiro con
la pistola

Ritmo della respirazione
connesso con i movimenti
delle braccia (arti sup.) e
delle gambe, es.
canottaggio

Con espirazione intensiva
accentuata, es. scherma o
risposta nel tennis

Respirazione con ritmo
variabile ed espirazione
accentuata, es. lancio del
giavellotto

Con stop ‘long-draw’ -
movimenti aciclici, es.
nuoto sincronizzato

Aritmico — leggero
(superficiale) nel carattere
ciclico dei movimenti, es.
sprint

Ritmo della respirazione
connesso con i movimenti delle
braccia e delle gambe e la
locomozione dell’intero corpo,
es. sci e pattinaggio vel.

Figura 2

Respirazione con ritmo
variabile in funzione
| dell'intensita e della
complessita dei movimenti
eseguiti, es. in esercizi di
composizione della ginnastica
artistica e ritmica.

Con stop ‘long-draw’ -
movimenti aciclici, es.
nuoto subacqueo






