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“Copertina // Respirazione

C’e del potenziale nell’aria

.

Anche i muscoli respiratori vanno allenati per ottimalizzare il loro rendimento. Ne & convinto
il professore Urs Boutellier,che si dedica da anni a ricerche in questo ambito. Le sue opinioni sono
perd assai controcorrente.

Nicola Bignasca, Reto Balmer

» «mobile»: di respirazione non si parla quasi mai né a livello di
sport scolastico né a livello di sport societario. Perché, secondo lei,a
questo tema non viene attribuita grande importanza nel periodo
dell’infanzia? Urs Boutellier: non mi sorprende affatto che le cose
stiano cosi. Sostanzialmente, si puo affermare che nell'infanzia la
respirazione non & cosi importante, poiché un bambino respira facil-
mente. Fra i bambini in buona salute non c’¢ alcun bisogno di inter-
venire, mentre per coloro che soffrono di problemi respiratori o di
asma la respirazione diventa il tema centrale della loro esistenza.

E per questa ragione dunque che non é necessario proporre ai bam-
bini degli esercizi di respirazione né insegnare loro delle particolari
tecniche respiratorie? Esatto, cio vale soprattutto peri bambini sani.
Tuttavia,quando si osserva che un bambino respira in modo scorret-
to e mentre lo fa siirrigidisce bisognerebbe che svolga regolarmen-
te una ginnastica respiratoria, poiché la respirazione influisce diret-
tamente sulla psiche e contribuisce a sciogliere certe tensioni.

Cosa intende per «respirare in modo scorretto»? Significa respirare
rapidamente e superficialmente. Solitamente, le persone respirano
correttamente ma non appena s’'innervosiscono oppure sono tese
fisicamente smettono direspirare profondamente e tranquillamente.
Questo meccanismo puo essere neutralizzato grazie al training au-
togeno, una tecnica che sibasa sulla respirazione e che influisce sul-
la psiche attraverso il rilassamento fisico. Mi sento spesso dire che il
training autogeno aiuta a sentirsi meglio e piu rilassati. Un esempio,
questo, che illustra molto bene come respirazione e psiche dipenda-
no l'unadall’altra.

Come mai si é specializzato nell’allenamento della respirazione?
Sono una persona molto critica e ci vuole sempre molto tempo pri-
ma che riesca a convincermi di qualcosa. Desidero soprattutto sco-
prire il modo esatto in cui funzioniamo. Quando nel 1986 iniziai la
mia carriera di formatore dei futuri docenti di educazione fisica, mi
chiesidapprima quali fattori della prestazione erano prioritari per la
loro professione. Sin dall’inizio riconobbi I'importanza della capacita
diresistenza e piano piano giunsialla convinzione che la respirazio-
ne puo limitare la prestazione, nonostante il parere contrario della
maggior parte dei miei colleghi. A livello di capacita di prestazione,
la chiave non risiede nell'assimilazione massima di ossigeno (VO-
2max), bensi nella soglia e nella potenza anaerobica. Quando espon-
go tutto cio ad una persona «normale» ottengo riscontri positivi,
quando invece ne parlo con esperti del mondo dello sport le mie te-
orie passano difficilmente.

E come reagiscono invece gli sportivi? Purtroppo non ho moltoache
fare con loro. In passato, il tema della respirazione fu analizzato con
attenzione e studiato scientificamente. Il 95% dei risultati a cui si
giunse negli anni Ottanta con le ricerche condotte sull’argomento
conferma la mia teoria. Ma quando negli anni Novanta volli pubbli-
care le mie conclusioni incontrai delle difficolta poiché la gente non
voleva crederci.

Le sue conoscenze in materia offrono la possibilita di esplorare nuovi
metodi di allenamento e racchiudono un enorme potenziale per
migliorare la prestazione sportiva. Alla sua porta avranno sicura-
mente bussato numerosi allenatori e sportivi di alto livello. A parte

mobile 2|08



qualche atleta e allenatore nessuno ha preso in considerazione la
possibilita di allenare la respirazione. Anche dall’'estero sono giunte
poche richieste. Ed io che pensavo che in Svizzera avessimo compiu-
todei progressidal profilo della ricerca sulla respirazione rispetto al
resto del mondo. Credevo che |a gente si gettasse letteralmente su
questo metodo. Ma, come detto, sono stati pochi coloro che si sono
interessati e la maggior parte di loro sono sportivi sulla via della
guarigione dopo un infortunio.

Nel frattempo lei ha dimostrato che allenare i muscoli della respira-
zione permette di migliorare la prestazione degli atleti. Quali altre
categorie di persone possono beneficiare di questo tipo di allena-
mento? Ad esempio i pazienti affetti da problemi come la bronco-
pneumopatia cronica ostruttiva (BPCO), malattia che presto o tardi
possono contrarre i fumatori. Il muco presente nei polmoni provoca
resistenza e rende difficile |a respirazione. Per queste persone & im-
portante quindi sviluppare una muscolatura polmonare forte. Ma
anche chi russa puo trarre benefici da questo allenamento, poiché
grazie al rafforzamento della muscolatura della faringe essi posso-
no ridurre nettamente o addirittura risolvere il problema.

E le persone asmatiche? Credo che anche loro possano beneficiarne. |
riscontri di asmatici che hanno assolto questo tipo di allenamento
sono molto positivi. Ai campionati del mondo di sci di fondo del 2005,
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I'italiano Giorgio Di Centa, ad esempio, dedico la sua medaglia di
bronzo allo SpiroTiger, lo strumento per la ginnastica respiratoria. An-
che altri atleti che soffrono di asma da sforzofisico hanno la sensazio-
ne che questo tipo di allenamento li aiuti, ad esempio permettendo
loro di diminuire la dose di medicamenti. Si tratta di indizi che confer-
mano come lallenamento dei muscolidella respirazione possa aiutare
anche gli asmatici. Tutto cio,comunque, non & ancora stato provato.

A proposito di SpiroTiger. Quando, grazie a questo strumento per la
ginnastica respiratoria, si possono ottenere i primi miglioramenti
significativi della capacita di prestazione? Il processo & assai lungo.
Innanzitutto va detto che 'uso dello SpiroTiger puo generare dei be-
nefici, ma non sistematicamente. Ogni persona infatti reagisce in
modo diverso, quindi non possiamo sapere a chila ginnastica respi-
ratoria offra dei vantaggi e a chi invece no. A me, fortunatamente,
questo strumento ¢ servito molto durante 'allenamento per la Ma-
ratona di sci engadinese. Ci sono pero altre persone che lo hanno
utilizzato rigorosamente e che non hanno compiuto alcun progresso.

La ginnastica respiratoria puo provocare anche un sovrallenamento?
Ogniallenamento & un sovrallenamento, altrimenti non porta alcun
frutto. Esso comunque deve essere acuto ma non diventare cronico.
Conosco un atleta che una volta si alleno tutti i giorni per tre setti-
mane consecutive e alla fine ci rendemmo conto che |a sua capacita

Da sapere

‘areil pieno

.0 strumento: o SpiroTiger (spiro: respiro) & stato concepito dal Prof. Dr.
Jrs Bouteiller e lanciato sul mercato dalla ditta idiag AG. Si tratta di un
ittrezzo manuale composto di un palloncino in cui soffiare, disponibile
n taglie diverse, e di una stazione di base munita di sorveglianza elet-
rfonica, per controllare la frequenza e la profondita respiratorie. La taglia
Jel palloncino indica invece il volume della respirazione. Per saperne di
diu:www.idiag.ch

I metodo: ogni persona puo allenare la propria respirazione, € sufficiente
nspirare ed espirare profondamente. A volte puo pero succedere di an-
lareiniperventilazione, una situazione che provoca dei capogiri in se-
juito all’espirazione eccessiva di CO2. Lallenamento con lo SpiroTiger
rermette di espirare I'aria ricca di CO2 nel palloncino e di inalarla nuo-
ramente con il respiro successivo. Quando il palloncino & vuoto, si apre
inavalvola che permette di inspirare aria fresca.In questo modo siinala
yssigeno a sufficienza.

Achisirivolge: le persone con una debole muscolatura respiratoria (pa-
rienti affetti da problemi polmonari o cardiaci, fumatori o russatori cro-
1ici) possono trarre dei benefici da questa ginnastica che si presta molto
sene anche per chi ha una mobilita limitata (anziani, persone in sedia a
otelle,ecc.). Lo SpiroTiger puo pure essere usato dagli sportividurante
seriodi di riabilitazione in seguito a degliinfortuni.Nemmeno nei bambini
sono stati osservati finora degli effetti negativi, nonostante essi trovino

molto noioso soffiare dentro un palloncino. Per evitare la monotonia si pos-
sono tuttavia allenare diverse frequenze oppure cambiare spesso posizione.

Volume ed intensita: anche |a ginnastica respiratoria richiede una seria
pianificazione. E particolarmente importante prevedere una fase attiva,
una di mantenimento ed una di recupero. In generale, per osservare degli
effetti sono necessari da tre a cinque allenamenti la settimana (ognuno di
20sinoa 40 minuti).Ogni persona reagisce a modo suo, &€ importante percio
che questi dati vadano considerati come dei valori indicativi. Degli sportivi
di punta raccontano addirittura che all'inizio potevano allenarsi soltanto
per cinque minuti, poiché i loro muscoli si affaticavano molto rapidamente.
Il giorno successivo, si soffre spesso di indolenzimento muscolare all’altezza
dell'addome.

Gli effetti dell’allenamento: grazie a questa ginnastica si puo aumentare la
resistenza della muscolatura respiratoria. Durante uno sforzo, la prestazione
siriduce gradualmente con una frequenza respiratoria e cardiacaimmutate,
uncalo che pu¢ essere ritardato grazie ad un allenamento mirato. Le persone
chesiallenano con questo attrezzo raccontano di non percepire praticamente
piu la loro respirazione e di sentirsi piu liberi durante le gare. Anche la fase
direcupero puo essere abbreviata grazie ad un uso mirato dello strumento.
Non bisogna tuttavia aspettarsi dei miracoli. Se utilizzato correttamente,
lo SpiroTiger pud completare in modo ottimale |a preparazione di un atleta,
ma non potra mai sostituire un allenamento specifico.

Reto Balmer
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Smolball &€ un gioco di squadra
rapido che pud essere praticato
in numerose varianti.

6014 LITTAU-LUZERN

WIBA Sport AG
Spahau 1 ¢ 6014 Littau 16 racchette da smolball «scuola», 26
palline da smolball, un astuccio per rac-

Tel. 041250 80 80 » Fax 041 250 80 10 chette, un regolamento di gioco per la
www.wiba-sport.ch ¢ e-mail:info@wiba-sport.ch scuola (con 60 eserciz) N. art. 04560

Set di smolball per la scuola

La PowerRevolution.
In media, I’8 % n_pia di

AX

Innovazione nel campo della dietetica sportiva: il nuovo mix di glucidi C2MAX contiene
una formula speciale di glucosio e fruttosio che consente ai muscoli di assimilare sino
al 55% di glucidi in piu. Grazie al maggiore apporto in energia, degli studi scientifi-

ci hanno dimastrato che la prestazione sportiva puc migliorare in media dell'8%.
C2MAX e ora presente in tutte le barrette Performance, i gel e le bevande Perfor-
mance Sports Drink.

Power to Push | Utteriori informazioni su C2MAX al sito www.powerbar-europe.com




amantenere inalterata I'intensita di allenamento era scesa di dieci mi-
nuti.Nelle mie ipotesi non avevo proprio preso in considerazione questa
possibilita. Credevo che la capacita di resistenza potesse rimanere inal-
terata o migliorare,ma non che potesse calare.Fummo percio costrettia
pianificare accuratamente anche I'allenamento dei muscolidella respira-
zione e prevedere delle fasi di recupero.

A chi sconsiglierebbe di allenarsi con lo SpiroTiger? A nessuno, fonda-
mentalmente. Abbiamo collaborato,ad esempio,anche con paraplegicio
persone affette da malattie polmonari e ottenuto dei buonirisultati. Una
persona colpita da una patologia ai polmoni fu talmente entusiasta di
questo strumento che, nonostante lo scetticismo del proprio medico cu-
rante, non volle piu restituirlo. Apparentemente lo SpiroTiger I'aveva aiu-
tata molto e il dottore dovette accettarlo.Non sono a conoscenza dialcun
casoin cuil'usodi questo attrezzo in allenamento sia stato nocivo.

Copertina // Respirazione m

Ha inserito lo SpiroTiger soprattutto negli allenamenti degli sportivi di
resistenza. Potrebbe essere un metodo interessante anche per gli atleti
di discipline di gioco? Un’introduzione a tappeto di questo strumento &
fuoridiscussione. Bisogna infatti sempre agire in modo mirato. Un giorno
fui contattato dall’allenatore di condizione fisica di una squadra di foot-
ball americano, che voleva aiutare un giocatore affetto da problemi respi-
ratori.In questo caso, fu ragionevole optare per questo metodo. Anche nei
giochi caratterizzati da fasi brevi ed intense, come I'hockey su ghiaccio, la
ginnastica respiratoria potrebbe avere degli effetti positivi. Soprattutto
sul periodo di recupero, che puo essere nettamente abbreviato. //

> Urs Boutellier é professore all’Istituto delle scienze del movimento
edello sport al Politecnico di Zurigo e all’Istituto di fisiologia
dell’Universita di Zurigo.

Contatto: boutellier.urs@access.uzh.ch

Un complemento, non un surrogato

utilizzando lo SpiroTiger quasi ognisera
per 20 sino a 40 minuti. Durante le fasi
di allenamento intensivo, I'atleta cerca
di migliorare la propria capacita di resi-
stenza anche con degli allenamenti con
intervalli, respirando sino a 40 volte al
minuto attraverso questo strumento.
Alcunidiquestiallenamentiliassolvein
condizioni estreme sulla bicicletta da
spinning o dopo essersi gia sottoposto
ad un’intensa seduta di allenamento di
resistenza. La monotonia finora non lo
hai mai assalito. «Per rendere le sedute
meno noiose cambio spesso la posizione;
mi siedo, sto in piedi oppure cammino di
qua e di la.» Inoltre, cerca di allenare |a
respirazione in posizioni specifiche a
quellediscipline da lui praticate ed eser-
cita le capacita coordinative, rafforzando
pure lamuscolaturadel tronco.Tutto cio
ha un solo nome:allenamento globale!

Il triatleta Dominik Spycher si allena in quattro discipline: il nuoto, la corsa, il ciclismo e ... Ia respira-
zione. Questo docente di educazione fisica attribuisce molta importanza all’allenamento globale.

» Perriuscire ad ottenere dei risultati altrettanto buonidiquelli raggiunti da Dominik Spycher nell’edi-
zione 2007 del Gigathlon (2° posto nella categoria singoli), ogni frammento del mosaico deve essere
incastrato al posto giusto. Uno di questi frammenti si chiama allenamento dei muscoli respiratori o,in
altre parole, allenamento con lo SpiroTiger. «Venni a conoscenza per la prima volta dell'esistenza di
uno strumento per la ginnastica respiratoria durante la formazione di insegnante di educazione fisica
al Politecnico di Zurigo. Ma poi non gli prestai pitl molta attenzione.» Linteresse nei confronti di questo
attrezzo glitorno nel 2005 e decise di testarlo sulla propria pelle. Nonostante qualche difficolta inizia-
le —dopo cinque minuti di esercizio si sentiva completamente esausto —fu sorpreso in bene dagli ef-
fetti prodotti e integro lo strumento per la respirazione nella propria pianificazione. | risultati non si
fecero attendere. Presto, infatti, riusci ad allenarsi pit a lungo con una frequenza piu elevata.

Evitare la monotonia

Grazie a questo tipo di allenamento, Spycher & ora maggiormente sensibilizzato al tema della respi-
razione e cerca di respirare profondamente e tranquillamente anche sotto sforzo. Durante |a fase di
preparazione di una gara,aumenta per tre settimane la durata e il numero di allenamenti, mentre
durante la quarta sioccupa essenzialmente dei muscoli respiratori,allenandoliin modo rigenerativo,

Non ci sono miracoli

Oggi, Spycher conosce molto bene lo
SpiroTiger e sa quali effetti puo produrre
e qualiinvece no.«Non e uno strumento
che fa miracolil» Di questo I'atleta & as-
solutamente consapevole.La ginnastica
respiratoria non potra mai sostituire un
allenamento specificodi unosport, bensi
soltanto completarlo. Anche lui preferi-
sce fare jogging in mezzo al bosco, piut-
tosto che soffiare in un palloncino. Cio-
nonostante, raccomandalo SpiroTiger a
chi & ancora alla ricerca della compo-
nente che potrebbe completare la sua
pianificazione sportiva. //

) Contatto:dominik-spycher@freesurf.ch
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