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Mr Copertina // Respirazione

Hatto nascosto

Si sbizzarriscono in eleganti figure sott'acqua che possono
protrarsi per oltre un minuto. Sono le nostre speranze
olimpiche nel nuoto sincronizzato.Ma quandotrovano
il tempo di respirare?

Nicola Bignascajoto: Daniel Käsermann

II nuoto sincronizzato è uno sport intrigante. L'acqua avvolge la

disciplina in un elemento artificialejciè nonostante le nuotatrici as-
solvono i loro movimenti sott'acqua o in superficie con elegante
naturalezza.Sorrisi a 36denti,visi rilassati che non lascianotrapela-
realcun disagio,sincronizzazione perfetta di movimenti,gestualità
e mimica. Anche la respirazione non sfugge a questa duplice imma-

ginecontraddittoria:ha unchedi artificiale, in quantoè discontinua

e non segue un ritmo naturale, ma viene padroneggiata dalle
nuotatrici in scioltezza econ discrezione.È un atto nascosto;c'è ma non
si vede.

Julia Vasileva è l'aIlenatrice nazionaledi nuoto sincronizzato e si

occupa délia preparazioneolimpica delle nostre speranze Magdalena
Brunnere Ariane Schneider. «Respirazione e prestazionesonostret-
tamente connesse. Più le capacité d'immersione sono grandi, me-

gliosi potrannoeseguire le figure del programma.Ma sapertratte-
nere il respiro per lungo tempo nécessita di moltissimo allenamento.
Non èaffatto facile.»

Bollicine proibite
Una gara di nuoto sincronizzato si suddivide in due prove. Nel

programma obbligatorio, lefigure sott'acqua possono durarefino a due

minuti. Dopo di che l'esercizio si interrompe. Il programma libero,

invece, si compone di più parti. Le figure sott'acqua sono delle se-

quenze più brevi di 30 secondi circa, a cui seguono dei movimenti
con la testa fuori dall'acqua. «Ouando dobbiamo spostarci rapida-
mente non possiamo rimanere un minuto e mezzo sott'acqua,spie-

ga Magdalena Brunner. L'esecuzione delle figure statiche invece è

più lenta,ciö che ci consente di trattenere più facilmente il respiro.»
Péri non addetti ai lavori èestremamente difficile fa rsi un'idea précisa

di cosa avvenga sott'acqua. Ci viene in aiuto la nostra seconda

interlocutrice, Ariane Schneider. «Dobbiamo praticamente smette-
re di respirare.Con i polmoni pieni di aria siamo infatti più leggere.
Le bolle d'aria generatedall'espirazione sono poco estetiche durante

il programma libero edunque vannoevitate. Si tratta dunquedi
espirare soltanto una volta ritornate in superficie, poi abbiamo più

tempo per inspirare nuovamente.»

C'èchisidimentica
E le nuotatrici respirano dal naso 0 dalla bocca? «Solo dalla bocca

per evitare di soffocare», rispondono all'unisono le due ragazze,
celando con diplomazia l'imbarazzo di dover rispondere ad una do-

manda talmente banale e scontata. Alziamo il livello del discorso

per dar loro l'opportunité di esporre le loro conoscenze sull'argo-
mento.«La respirazione dipende dalla fisiologia di ogni individuo.il
ritmocardiaco rallenta considerevolmentequandositrattiene il

respiro. La ripresa délia respirazione équivale quasi ad unochoc.llcuore
batte rapidamenteein modo improvviso. Dopo un lungo periodotra-
scorso sott'acqua,il corpo ha un gran bisognodi ossigeno. Ecco perché

respiriamo molto velocemente una volta rispuntate in superficie.»

Un'arguta osservazionedell'allenatrice Julia Vasileva compléta
la spiegazionedell'atto respiratorio nel nuoto sincronizzato: «succédé

frequentemente che le ragazze dimentichinodi respirare durante

il programma corto perché sono troppo concentrate sui
movimenti da compiere. È con l'esperienza che si impara ad evitare

questo genere di situazioni.»

Il trucco c'è ma non si vede
La capacité di resta re a lungo sott'acqua è una componente importante

délia prestazione che bisogna allenare in modo sistematico.
«Le atlete devono immergersi spesso e svolgere numerosi esercizi di

respirazione. Un lavoro molto difficile anche a livello mentale, perché

immergersi per cosi tanto tempo è una cosa insolita per l'uomo.
Le ragazze devono davvero volerlo ed essere pronte nella loro testa.
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Diciamo loro che è indispensabile percorrere una vasca sott'acqua,
malgrado non sia una cosa piacevole.» La differenza tra bambini ed

adultièflagrante.«! bambini riesconoa nuotare una decinadi metri
in apnea,gli adulti cinque voltedi più.»

Julia Vasileva èconvinta dell'importanza délia preparazione men-
tale anche per quel che riguarda la capacité di regolare la respira-
zione. Leatlete hanno i lorotrucchetti per gestire al meglioquesta
interruzionetemporanea della respirazione.«Prima,perdimenticare
questa assenza di aria,quando m'immergevocantavo una canzon-
cina nella mia testa, racconta Magdalena Brunner. È indispensabile
concentrarsi sui movimenti perché se si cedesseal panico non si riu-
scirebbe più a fare nulla.» Perevitare di incappare in queste situa-
zioni di emergenza.è utile sollecitare progressiva mente la mente e

il corpo a questo genere di prestazione. «È importante preparare i

polmoniallosforzo prima della competizione,aggiunge Ariane
Schneider. Ail'inizio di ogni allenamento, bisognerebbe eseguire degli
esercizi perabituarei polmoni a trattenere I'aria per un lungo perio-
do, ad esempiofacendoqualche vasca sott'acqua o nuotare a crawl

senza respira re.»

Occhi aperti
Come in ogni altro sport, anche nel nuoto sincronizzato la qualité
delle prestazioni varia a seconda del le condizioni di ogni singola
nuotatrice.«ll respira varia a dipendenza di come ci sente quel giorno.
Un raffreddore o altri fattori di questo tipo influiscono sulla capacité

respiratoria.» Inoltre, la situazione pud variare in base al luogo in cui

ci si aliéna: ad esempio nelle piscine all'aperto I'aria è molto migliore.
«La temperatura dell'aria nelle piscine coperte svizzere raggiunge i

32°C.ln queste condizioni respira re diventa difficile.» Prima di acco-
miatarci e di augurare loro in bocca al lupo per i prossimi Giochi

olimpici di Pechino, non riusciamo a trattenere la vogiia di toglierci
un'altra curiosité: sott'acqua, tengono gli occhi aperti? «Sempre.
Durante I'allenamento portiamo degli occhialini, ma in gara mai!»

> Julia Vasileva, aiienatrice nazionale, ha vinto la medaglia d'oro

ai Giochi olimpici di Sidney.

Contatto:jvasilieva@hotmail.com

Magdalena Brunner e Ariane Schneider rappresenteranno
la Svizzera ai Giochi olimpici di Pechino.

Contatto: www.synchroduett.ch
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