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DA DOVE PARTIRE?

“As to methods there may be a million and then some,
but principles are few. The man who grasps principles can successfully select his own
methods. The man who tries methods, ignoring principles, is sure to have trouble.”

Harrington Emerson

Per quanto riguarda i metodi
ce ne possono essere un milioni e dopo
solo alcuni, ma i principi sono pochi.

L'uomo che afferra i principi
puo selezionare con successo
| propri metodi.

L'uomo che prova i metodi, ignorando |
principi, avra sicuramente dei problemi.
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APNEA

Bradicardia
Vasocostrizione periferica

Splenocostrizione
Natriuretico
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Respiratory muscle fatigue during exercise:
implications for performance

Johnson BD, Aaron EA, Babcock MA, Dempsey JA
Med Sci Sport Exerc. 1996 Sep; 28(9):1129-37

(...) This would imply that respiratory muscle fatigue
may play a role in limiting human performance at the
extremes of human performance or that other factors
related to the respiratory system (...)
may play an important role
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Controlled-frequency breath swimming improves

swimming performance and running economy

K.M. Lavin, J.A. Guenette, M. Smoliga, G.S. Zavorsky
Medicine & Science in Sports, February 2015, Vol. 25 pp. 16-24

(...) Respiratory muscle fatigue can negatively impact athletic
performance, but swimming has beneficial effects on the
respiratory system (...)

These findings suggest that limiting breath frequency during

swimming may improve muscular oxygen utilization (...)
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RESPIRAZIONE E SPORT

Perché & importante sapere respirare bene e nel modo corretto?

Agisce
s u 3 FISIOLOGICO

parametri:

FISICO -
ATLETICO

MENTALE
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La RESPIRAZIONE

CONSAPEVOLE
modula ’'emozione,
2 5 b AR G lo stato di

1 ok, eccitazione e lo

W “ Nl | stress.

Breathing to inspire and arouse

Kevin Yackle, Lindsay A. Schwarz, Kaiwen Kam, Jordan M. Sorokin,
John R. Huguenard, Jack L. Feldman Liqun Luo, Mark A. Krasnow
Science 31 Mar 2017: Vol. 355, Issue 6332, pp. 1411-1415
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Energia della
respirazione,
I’allenamento per
la performance

Migliaccio GM, BD, Maric M., lodice V.
Strenght & Conditioning Anno VI, N.20
Aprile-Giugno 2017:21-25.
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...Quindi, se un atleta sa respirare
correttamente, riesce a:

1 - AUMENTARE LO STATO DI RILASSAMENTO
2 - RALLENTARE LA FREQUENZA CARDIACA

3 - RIDURRE IL CONSUMO DI OSSIGENO

4 - REGOLARIZZARE IL RITMO RESPIRATORIO
5 - OTTIMIZZARE L’ALLENAMENTO

6 - GESTIRE LO STRESS DEL PRE-GARA

7 - DIMINUIRE DISTURBI DI ANSIA e DAP
(Disturbi Attacchi di Panico)

8 - FAVORIRE L’ELIMINAZIONE DI LATTATO E C02

Inoltre a parita di sforzo, aumenta la capacita di assorbire Ossigeno.
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RESPIRAZIONE DIAFRAMMATICA
COMPLETA
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ESERCIZI - SENSIBILITA’ CONSAPEVOLEZZA

1
Inspirazione
ATTIVA

4
Inspirazione
PASSIVA

2
Espirazione
PASSIVA

Espirazione
ATTIVA
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NUOVI PROTOCOLLI

Potenziamento
Prevenzione
Riduzione dell’edema

Soglia CO2
Fluidodinamica
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SE SEI PADRONE
DEL TUO

SElI PADRONE

DEL TUO CORPO

SElI PADRONE
DELLA TUA MENTE




