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Il teorico

delle “tre R”
(Respiraré

Maric e larte di gestlre Ie emozioni

Rilassarsi,
Ritrovarsi),

e diventato
il riferimento
- di tanti atleti

La Cardin con i consigli dell’esperto: «Dietro una vittoria c’e¢ anche il respiro»

WCONI

di Silvia Guerriero

a prima volta che
ho visto Maric,
<< due anni fa a una
tappa della Color

Run, mi sono
chiesta chi fosse quel ragazzotto
imbrattato di colore dalla testa
ai piedi che faceva finta di met-
tersi un dito nel naso con una
manona di polistirolo. “Ciao,
sono Mike”, mi fa. Ecco: I'im-
patto non ¢é stato dei migliori.
Perd poi...». Ride Sara Cardin,
ricordando l'incontro con il
campione di apnea. «Poi ho
scoperto che eralaureatoin Me-
dicina con 110 e lode, che & do-
cente universitario con tre corsi
di laurea a Pavia, che ha scritto
libri e fa mille altre cose, tra cui
aiutare gli atleti a rendere me-
glio sfruttando la respirazio-
ne». Ed & quello che Mike Ma-
ric, diventato famoso come “lo
scienziato del respiro”, sta fa-
cendo anche con lei. «E venuto
avedereimiei allenamenti e mi
ha detto che poteva darmi una
mano, sia per controllare il bat-
tito cardiaco - che in gara schiz-
7a a 200 come niente -, sia nel
recupero tra un incontro e l'al-
tro, oltre che per trovare un me-
todo per gestire le emozioni. lo
sono un’atleta molto ansiosa e
la sera prima della gara ho tanti
pensieri, il cuore inizia a partir-
miamille, ma ora attraverso de-
gli esercizi di respirazione rie-
sco a rilassarmi e anche a farmi
una bella dormita. In pitt ho ac-
quisito una conoscenza del dia-
framma che non avevo, e che
adesso riesco a usare» .

Marginal gain
Farlo ¢ fondamentale per capire

la differenza tra respirare e re-
spirare correttamente, che agli
atleti serve per migliorare la
performance. Spiega Maric:
«La respirazione negli ultimi
dieci anni ha acquisito un’im-
portanza maggiore, ed ¢ il moti-
VO per cui si pone tanta atten-
zione alla qualita dell’aria, so-
prattutto negli ambienti chiusi.
Nello sport si parla di marginal
gain, il guadagno marginale del
2-3% che per un professionista
€ enorme. La prestazione spor-
tiva ¢ infatti condizionata da
quantoossigeno incameriamo e
da come riusciamo a sviluppare
fenomenidiadattamento e resi-
stenza. Un atleta attraverso la
respirazione puo lavorare su tre
aspetti: su quello che precede la
prestazione, cioé sulla gestione
dell’ansia; sul riuscire a mante-
nersi focalizzato e avere un rit-
mo cardiaco basso, che non
bruci ossigeno; sul recupero,
per eliminare lattato e smaltire
CO2».

Soglia di fatica

Importantissimi sono gli eser-
cizi di coordinazione respiro-
cuore che l'atleta puo imparare
e fare prima della competizio-
ne, il cosiddetto warm-up re-

spiratorio: «Si tratta di esercizi
di mobilita che servono per au-
mentare la temperatura del cor-
po e non andare in affanno, al-
trimenti si avra sempre quel gap
del 2-3%: si aumenta la resi-
stenza e si diminuisce la soglia
di fatica». Mantenendo un rit-
mo cardiaco basso, la concen-
trazione resta alta: in uno sport
come il karate ¢ vitale. «Si, per-
chéil nostro ¢ un combattimen-
to situazionale - conferma la

Cardin -. Abbiamo solo tre mi-
nuti, ma un calcio o un pugno
sono solo due o tre decimi di se-
condo, quindi se per esempio
batti le palpebre nel momento
sbagliato ti pigliun calcioin fac-
cia. Riuscire a mantenere la giu-
stafocalizzazione, quindi anche
respirare nel momento giusto,
fa la differenza», e lei 'ha pro-
vato nell'ultima gara che ha fat-
to, all’inizio di marzo in Pre-
mier League a Salisburgo,
quando € tornata al successo
vincendo la finale di un solo
punto. Per arrivarci, ha lavorato
spesso con Maric, a secco € in
vasca, nella piscina Y-40 The
Deep Joy di Montegrotto Terme
(Padova), 1a mecca degli apnei-
sti. «Essere immersa in un flui-
do, non poter respirare e dover
gestire la pressione dell’acqua e
I'assenza di gravita sono per me
cose nuove. E quando mi sono
accorta di avere molta pit1 aria
dentro di me di quanto pensassi
ho acquisito maggior sicurezza:
le prime volte che facevo 'eser-
cizio tornavo subito su pensan-
do di aver finito I’aria, invece
Mike midicevadiinsistere. Poia
un certo punto mi sono accorta
che stavo sotto anche tre minu-
ti! E quando uscivo... wow!, mi
sentivo un supereroe».

Da sport a sport

Se Maric con Sara si concentra
sulle tecniche di recupero, il suo
lavoro cambia in base a chi se-
gue. «Ogni atleta ha esigenze e
obiettivi diversi. Per esempio
nel nuoto la performance &
molto rapida: Luca Dotto, velo-
cista, ha bisogno di respirare
meno. Li lavoro sul quinto stile,
con lavori specifici di apnea. Per

Per 11 corpo ¢ fa mente
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altri sono fondamentali gli eser-
cizi di respirazione prima e do-
po l'allenamento: Sandro Cam-
pagna, che ha lavorato con me,
li ha messi come protocollo nel-
la preparazione del Settebello.
Lo skipper Andrea Fantini fare-
gate in solitario, imprese da mi-
lioni di euro, per cui gli viene
Pansia il mese che precede la
partenza: mi ha chiesto come
controllarla con le tecniche di
respirazione. Non dico che il
mio metodo sia la panacea per
tutti i mali, ma ne risolve molti.
A ciascuno il suo: sono un alle-
natore... ad ampio respiro».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

HA DETTO  HA DETTO

Inun Con i suoi

datleta esercizi ho
un ritmo superato
cardiaco 'ansia
basso é pre gara.
essenziale F ho

per non imparato
bruciare a usare il
ossigeno diaframma

Sara Cardin

Mike Maric
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