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ampiezza intensità frequenza arresti

LINEE GUIDA

•

•

L’ALLENAMENTO È 
(soprattutto)

UNA QUESTIONE DI “FIATO”

MARCO RANALDI

2ª PUNTATA Noi, come respiriamo?

buona tecnica respiratoria capacità 
di rilassamento
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Quando e perché è utile e necessario:
•

• Respirare anche con la bocca
Inspirando ed espirando con il naso e la bocca viene aumentato 
l’apporto di volume di aria utile, necessario soprattutto durante le 
attività fisiche intense così come nelle condizioni ambientali critiche di 
troppo umido e troppo caldo. Respirando profondamente con il naso e
la bocca, oltre al diaframma vengono coinvolti anche gli altri muscoli
respiratori (R. Toracica e R. Claveare).

È utile riconoscere come circola l’aria che respiriamo.
Da una posizione supina e rilassata, ginocchia flesse e piedi
a terra, una mano sull’addome e l’altra lateralmente sulla
regione bassa della gabbia toracica, è più facile riconoscere
le tipologie di Respirazione.

lavoro 
attivo

profonda
ritmo

quantità

Gli atti respiratori a minuto e i volumi utilizzabili in una re-
spirazione, garantiscono un gesto respiratorio “efficace”.
Insieme al progressivo miglioramento della coordinazione,
mobilità e aumento della capacità vitale polmonare,
si riesce a ottenere il miglioramento del “gesto respiratorio”
alle varie intensità di lavoro negli obiettivi/necessità de-
siderati:
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Posizione per
identificare il respiro

Fasi della 
respirazione ideale
1 inspirazione 

addominale
2 inspirazione 

toracica-claveare
3 espirazione 

toracica-claveare
4 espirazione 

addominale

Sul numero di febbraio vedremo come ci si allena (allena-
mento respiratorio) con lo Spirotiger e come si respira in
alcuni gesti specifici dello sci di fondo.

INSPIRAZIONE ESPIRAZIONE

respirazione inspirare l’aria espirare l’aria

spingendola in pancia per la contrazione 
dei m. addominali

toracica gonfiando i polmoni sgonfiando i polmoni

claveare sollevando e abbassando le clavicole
e le prime coste della gabbia toracica

Per definire la Respirazione combinata IDEALE: 
addominale-toraco-claveare 
- Inspirare, gonfiando in successione: pancia, petto e in

ultimo innalzando le spalle.
- Espirare, sgonfiando in successione il petto, abbassan-

do insieme le spalle e poi la pancia.
Fare attenzione visivamente ai movimenti della pancia,
petto e spalle, avvertendo i lavori attivi dei muscoli respi-
ratori.

intensità attività
obiettivi primari

prestazione qualità del respiro

leggere vita quotidiana no sì

moderate lavorative e 
sportive leggere no sì

intense sportive amatoriali sì sì

massimali sportive dilettantistiche
e professionistiche sì sì

Grazie allo Spirotiger, si arriva a individuare, realizzare,
incrementare e mantenere una respirazione ottimale 
cosciente e utile per tutti.


