L’IMPORTANZA DELLA RESPIRAZIONE  di Lilly Rossetti

Forse qualcuno si meraviglierà del fatto che vogliamo trattare un tema così “ semplice “ e che questo argomento compaia nella nostra sezione dedicata al gioco mentale. Non c’è da stupirsi, invece. La respirazione è una abilità non sufficientemente sviluppata. Intendiamo naturalmente la respirazione profonda , quindi il rilassamento e il controllo di sé e della situazione.

Il nostro sport, come tutti gli sport agonistici, offre molte situazioni di potenziale tensione .

Non dobbiamo comunque dimenticare che la nostra disciplina ha anche molti “ tempi morti “ , nei quali il processo del pensiero svolge il ruolo predominante.

In altre parole abbiamo fin troppe occasioni di pensare e di “ strapensare “ o di pensare male , il che è di ostacolo alla prestazione. 

In particolar modo dopo un errore ciascuno è tentato di “ vivere nel passato “ , vale a dire a restare con la testa nella sua giocata sbagliata e a tirarsene fuori solo molto tardi ( a volte troppo tardi ! )

Tra i diversi metodi dell’autoregolazione nelle situazioni di stress c’è anche la respirazione controllata che naturalmente va esercitata anche in allenamento.

Quando e perché dobbiamo respirare profondamente in partita ?

E’ importante abituarsi a vedere ed interpretare alcuni “ segnali “ :

· irrigidimento degli arti, in particolare della spalla

· sudorazione eccessiva

· mani umide e sudate

· mancanza di concentrazione 

· percezione del mondo esterno – immagini e suoni

· pensiero negativo

· paura , insicurezza, dubbi

· sguardo rivolto al risultato dell’azione , non allo svolgimento

· respirazione spezzata

A questo punto potremmo dire realmente che è il momento di fare qualcosa , prima che il controllo su di sé e sulla propria prestazione vada completamente perduto.

Dunque dobbiamo esercitare anche in allenamento e poi in partita un sistema di autoregolazione che , attraverso la profonda inspirazione ed espirazione , smantelli la tensione in modo lento e progressivo.

Ecco un paio di consigli : 

1. Attraverso la respirazione tentiamo di trovare nuovamente la relazione con noi stessi : ritorniamo dunque in noi , lasciando il mondo esterno

2. Concentriamoci totalmente sul processo di respirazione e lentamente avvertiamo tutte le nostre parti del corpo, i polmoni, il nostro cuore che batterò in modo sempre più regolare.

3. Guidiamo poi i nostri pensieri sul prossimo obbiettivo, la prossima prestazione che cercheremo di realizzare con il massimo impegno.

4. Solo attraverso il controllo su noi stessi raggiungeremo il  controllo sulla nostra prestazione: la concentrazione deve dunque essere sul processo e non sul risultato finale . 

5. Questo meccanismo deve essere esercitato in diverse situazioni e con un certo ritmo : è importante , infatti, anche esercitare come si può tornare allo stato di controllo il più presto possibile . Per lo più abbiamo solo poco tempo per tornare in noi. La chiave è come usiamo al meglio questo tempo.

