Control del Nivel de activación


NIVEL I PARA EL CONTROL DE LA RESPIRACION

NIVEL 1: Conseguir que el jugador/a dirija el aire inspirado a la parte inferior de los pulmones. 
Aprendizaje: Tumbado boca arriba, con las piernas flexionadas, una mano encima del vientre (por debajo del ombligo) y otra en el pecho. Trata de respirar empujando el aire hacia el estómago, el diafragma.

No debes forzar la respiración, ni hacerla más rápida, se trata de respirar con la intensidad habitual. (Ver nota abajo)

Entrenamiento: 5 minutos en posición tumbado + 5’ de pie. 

Aplicación en el campo: Lo ideal sería que te acostumbrarás a respirar diafragmáticamente siempre que estés en el campo. De todas formas hay situaciones en las que estamos un poco más nerviosos de lo que nos gustaría, o que hemos perdido el control y que se hace imprescindible respirar con el diafragma: minutos antes de dar el primer golpe, después de cometer un error, últimos hoyos de la competición. En estas situaciones acuérdate de soltar el aire muy despacio. La inspiración, cuando coges aire unos 4 segundo, y la espiración, cuando lo sueltas, debe durar el doble de tiempo, 8 segundos. Por eso a esta respiración la llamamos respiración 4-8. 
NOTA: Si al realizar la respiración diafragmática notas un ligero mareo, no te preocupes, es porque están metiendo en tu organismo más oxigeno de lo que estás acostumbrado. Simplemente vuelve a tu respiración normal y ya veras como rápidamente se te pasa.

