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Imparare a respirare ci rende piu forti
"l miei esercizi per domare stress e insonnia”

FRANCESCORIGATELLI

na vita mozzafia-

to: & quella di Mi-

ke Maric, 47 an-

ni, milanese di

origine istriana,

odontoiatra, cam-
pione del mondo e poi istrut-
tore di apnea di grandi atleti
come Federica Pellegrini, Fi-
lippoMagninieIgor Cassina.
Una passione nata «grazie a
papa, asso jugoslavo dicanot-
taggio e amante della subac-
quea, che daMilanomiporta-
va a Rovigno d’Istria a fare
immersionicon e senza bom-
bole».

Dici apnea, ma, forse, non
sai che come T'atletica com-
prenda diverse discipline in
acquaoinmare: atempo, ov-
vero a chi trattiene pitia lun-
go il fiato; a distanza, cioé a
chifa piumetrisenza fiatare;
e infine unendo entrambe le
difficolta. Maric, che gia nel
cognomehal’acqua,hail suo
record personale in 6 minuti
el5diapneaenellibro«Ilpo-
tere antistress del respiro»
(Vallardi) svela alcuni dei
suoisegreti.

Naso e diaframma

«Piu diventi bravo a respira-
re e pit sei forte - spiega -. La
respirazione coinvolge il na-
so e il diaframma per tratte-

nere il fiato. Il primo bivio da
superare & che deve essere
nasale. Con la bocca si parla
o si mangia, ma non si respi-
ra. Poi deve essere di pancia
e non toracica, altrimenti ci
si stressa. Infine, & utile farsi
contare da qualcuno i respiri
per non essere influenzati:
15 al minuto sono l'ottimale
e, se superanoi 20, vuol dire
chesiéinaffanno».

Non respiriamo tutti alla
stessa maniera. «Le donne
hanno una capacita polmo-
nare minore, CONSUMAano
piu ossigeno e sono quindi
svantaggiate nello sport. In
generale la predisposizione
fisica aiuta, ma l’elasticita e
la capacita di sfruttareil pro-
prio corpo fanno la differen-
za. Tutti nasciamo con una
respirazione di pancia, an-
che se sedentarieta, alimen-
tazione e tecnologie alzano
la nostra respirazione verso
il torace, rendendola quindi
pitansiogenas.

Cisono degli esercizi facili
perattenuare questa tenden-
za.«Larespirazione consape-
vole aiuta a combattere lo
stress - sostiene Maric -. Allo-
ra, una volta seduti, mettia-
mo una mano sul petto e una
sulladdome e verifichiamo
di respirare con la parte bas-
sa, dove il diaframma viene
spesso trascurato. Un altro
esercizio si pud fare prima di

dormire, da sdraiati, allun-
gando I'espirazione. Prima si
inspira, contando tre secon-
di, e poi si butta fuori I'aria
per sei. Molto semplice, ma
molto efficace perrilassarsie
contrastare l'insonnia. Infi-
ne, uno dei miei esercizi pre-
feriti & altalena, in cui si as-
socia il respiro a un‘immagi-
ne. Ovverosigonfia e sgonfia
la pancia come se fossimo

sull'altalena, Il ritmo viene
dettato dallimmaginazione

e dopo l'espirazione si pud
anche fare una pausa di
apnearistorativas.

E veniamo all'apnea allo-
ra, che Maricha insegnato an-
che a Pellegrini e Magnini
per migliorare il cosiddetto
quinto stile dopola virata su-
bacquea. «E’ un lavoro men-
tale - rivela - ed & fatto dime-
ditazione, visualizzazione,
gestione dello stress e della
sofferenza. Ad un certo pun-
to sott’acqua il corpo sta ma-
leebisogna mentirgli per far-
gli credere che va tutto bene.
Il segreto? Mantenere la cal-
ma per risparmiare ossige-
no. L’acqua aiuta l'apnea,
perché nasciamo nel liquido
amniotico e siamo piccolidel-
fini. Per questo & una discipli-
naper tutti».

La meditazione utile in
apnea Maric I'’ha portata an-
che fuori dall’acqua. «Dalla
profondita del marel’hoinse-

gnata agli atleti per aiutarlia
focalizzarsi su loro stessi e
spostare l'attenzione dall’e-
sterno all'interno attraverso
semplici esercizi rilassanti.
La questione fondamentale
della meditazione & farne
ur’abitudine, non un’ecce-
zione: meditare per poi ar-
rabbiarsinel resto della gior-
natanonserve aniente».

Lagiusta alimentazione

Nel libro Maric descrive an-
che T’alimentazione per re-
spirare bene. «Il cibo miete
piu vittime del fumo, siamo
iperalimentati e iponutriti,
per cuibisogna leggere le eti-
chette, evitare sale e zucche-
roin eccesso, come quelloin
bibite, merendine, pasta eri-
so, privilegiare frutta e ver-
dura,icerealiintegralie-ag-
giunge - anche una compo-
nente proteica possibilmen-
tevegetale».

Da odontoiatra, esperto di
respirazione e dei suoi mec-
canismi, Maric, infine, colla-
bora conI'Universita diPavia
per le identificazioni forensi
dei cadaveri non riconoscibi-
li, come nel caso del disastro
di Linate e dell'incidente ae-
reo al Pirellone: «Dal cranio,
tramitele misure antropome-
triche, sipudrisalire all'iden-
tita di chi ha esalato 'ultimo
respiro». —
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MIKE MARIC
TRAINER DI APNEA, ESTATO CAMPIONE
DEL MONDONEL 2004

ILLIBRO:"ILPOTEREANTISTRESS
DEL RESPIRO"

Mike Maric durante uno dei suoiallenamenti
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