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Atmung — das A&O beim PistolenschieBen (1)

Im Sportschie@en erfillt die Atmung

drei Funktionen;

=+ Sauerstoffversorgung des Kor-
pars

= Bewegungssteuerung

=+ Erragungssteuarung

Sauerstofversorgung des Kdrpers

Die Atmung ist Lebansgrundlage
und Lebenskraft,

Der erwachsens Mensch atmet zwi-
schen zehn und 17 mal in der Minute
ein und aus. Die Zahl der Atemziige
arhéht sich durch Erregung und kér-
perliche Anstrengung. Durch Atermni-
bungen und regelméiges Ausdau-
grtraining kann die Atmung auf
sechs bis zehn Zige pro Minute ver-
ringert und dabei die Saverstoffauf-
nahme gesteigert werden,
Grundregel: die Fhase des Ausat-
mens dausit ldnger als das
Einatmen.

Dadurch wird die Restluftmenge in
der Lunge so gering wie moglich ge-
halten, Beim nachsten Einatmen
stromt in die fast villig luftentleerte
Lungan mehr Luft und somit Sauer-
stoff ein, als bei einer kurzen Ausat-
mungsphase. Der Organismus wird
mit mehr Sauerstaff versarge.
Grundregel 2: Die Nase /st das Tor
zur Lunge,

Beim richtigen Einatmen wird die
Luft durch die Nase eingesogen.
Dann wird der Atem einfach losge-
lagsen und er stromt langsam durch
den leicht gedffneten Mund heraus.
Die austretende Luftmenge kann
durch die Lippenbremse variiert wer-
den. Je mehr die Lippen aufainander
liegen, desto langsamer entstrimt
die Luft. Der natirliche Atemrhyth
mus: Einatmen, Ausatmen, Atem-
pause vor der nachsten Einatmung
vollzieht sich innerhalb von etwa vier
bis sieben Sekunden. Dabei pausiert
der Atem fir ungefahr zwei Sekun-
dern.

it Hilfe von Aterngymnastik |asst
sich der unbewusste Atrnungsablauf
beeinflussen und in eine bewusste
willkirliche Atmung Gberfilhren. Var-

teil einer bewusstan Atmung beim
Schieffen: der Atemrhythmus wird
zum Organisator des vollstandigen
Schussablaufes.

Die fur Schitzen wichtigsten At-
mungsarten sind die Brust- und die
Bauchatmung.

= Baider Brustatmung werden die

Rippen angehoben und der Brust-

raum vergraliert sich.

=+ Bei der Bauchalmung senkt sich
das Zwerchfell nach unten und
driickt die Bauchorgana nach
aullen. Dabei heht sich die
Bauchdecks.

Bewegungssteuerung

In den Prazisionsdisziplinen wird die
Coppel- und Einfachatmung ange-
wandt. Aufgrund fhrer Vorteile ge-
gen iibar der Einfachatmung sollte
die Doppelatmung angewandt wer-
den,

Mage wird
dia Waffe
tber die
Scheibe an-
agehabean.
Durch das
Heben des Brustkorbes und des
Schultergurtels wird dia Aufwartshe-
wegung unterstitzt. Das Heben des
Armaes geschieht im Tempo der Ein-
atmung. Danach lasst man die Luft
fangsam durch dan nur laicht gedff-
neten Mund ausfliefen und der Arm
wird in gleichen Tempo bis in den
Raum cberhalb des Spiegels abge-
senkt, Hier endet die erste Bewe-
qungsphase. Spatestens hier muss
der Druckpunkt genommen werden|
Mach einer kurzen Atempause, in der
die Waffe schon mal zur Ruhe
kommit, wird wieder durch die Nase
leicht eingeatmet — die Waffe bewegt
sich dabaei hchstens durch das An-
heben des Brustkorbes nach ohen
nicht durch den Arm! Danach flief
die Luft abermals durch die leicht
gedfineten Lippan aus. Die Waffe
wird im gleichen Tempa nach untan
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Vorteile der Doppelatmung: gefiihrt, bis sie den Halteraum ar-

=+ Angleichung an den normalen
Atemrhythmus
=+ Varbasserung der Sauerstofiver-

sorgung und damit mehr Zeit, be-

vor Sauerstoffschuld erreicht
wird
=+ \arbasserung der Felnmotorik
beim Absenken der Waffe
Die Doppalatrmung sollte schon im
Schillerbereich erlernt weardan, da
die Haltezeit der Waffe im Anschlag
nur unwesentlich langer ist, die Vor-
teile aber Uberwiegsn.
Mit dem ersten Einatmen durch die

reicht. Diz Atempause wird bis zum
Brechen des Schusses verlangert.
Danach wird mehremals tief ain- und
kraftig ausgeatmet, um den Kdrper
wieder mit genugend Sauerstoff zu
versorgen. Mit dem darauifolgenden
ruhigen Atemrhythmus bereitet

sich der Schitze dann auf seinen
nachsten Schuss vor.

Der Schiitze sollte bei Ermidungser-
seheinungen, schlechtem Sehen und
nachlassender konzentration den
Stand veriassen und an dia frische
Luft gehean,
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Atmung — das A&O beim PistolenschiefSen (2)

Beim DuellschieBan spialt dia AL-
mung var allem in der Fertig-Stel-
lung” ewischen den Schissen eine
grofe Rolle. Die Atmung muss so
gestaltel werden, dass sie als Jeit-
massar genutat werden kann - wann
die Atmung beendet isl, muss sich
die Scheibe drehen, Durch die At
riung wird der Schutze von der Dre-
hung der Schetben nicht ubarraschit,
sondern erwartet sie. Wichtig ist,
dass die Atmuing so gestaltet wird,
das sie auch im Wettkampf unter Er-
regung c!uﬂ,‘.hge!uhﬁ werden kann.,
Beim Heben des Armes wird leicht
eingeatmet, bel der Schussabgabe
wird nicht geatmet und beaim Herab-
fithren des Armes wieder ausgeat-
mar,

Erregunyssteuerung

Durch bestimmie Atemtachniken is!
es maglich, das Erregungsniveau 2u
dampfen oder zu erhéhen, da sich
Atmung und amationale Erregung
wechselsaitig stark beeinflussen.

Atmung l..[ ................................
Beruvhigendes Anregendes
Atmen Atmen
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E= Einatmen,
A= AUSAIMER,
H= Halten

= Beruhigendes Atrmean
Diase Atmung wird vor oder
wahrend des Wettkampfes beizu
hoher Erregung eingesetet,
=+ Anregandes Atmen
Diase Atemtechnik wird vor allem
bl zu geringam Erregungsniveau
eingesetat
e Atemubungen konnen schnell
und ohne grofen Aufwand erlernt
und angewandt warden.
Gerade in wichtigen Wettkampfsitua-
tionen kann das beruhigende Atmen
in Verbindung mit mentalen Ubun-
gen die Erregungsspitzan dampien
und somit welitkampfentscheidend
sain.

Atemgymnastik nach Beljajew und
Kropylowa (1988)

Atme tief und ruhig dber die Vollat-
mung.

=+ Phase I:

denpartian und Rippen waiten
sich,
<+ Phase 3 Mun wird die Lunge
vollstandig mit Luft gefdllt. Pum-
pedie Lungs voll, ohne dass du
die Schultern anhabst, bis sich
die Schldsselbeine anheben,
Atme in umgekehrter Reihanfolge
wie beim Einatmen die Luft wieder
aus, Reguligre die Atmung, indem du
in Gedanken einen Zahltakt anwen-
dest. Ein Takt entspricht etwa einer
Sekunde beim Einatmen (E), Aus-
atmen (A] und Halten (H). Der
Umfang kann individucll angepasst
wearden,

Entspannea
die Bauch-
rmuskulatur
und atme
durch dia
Mase ein,
Der Bauch
walbt sich,
Zur Kantrolle
kann die
Hand auf
dan Bauch
gelegt wer-
den.

=+ Phase 2 Las-
se ansch-
lieliend noch
mehr Luft in
die Lungen
ginstréomen.
Bel ange-
spannter
Bauchmus-
kulatur hebst
du durch ei
ne krafige
Brustatmung
den Brust-
korb an, Lan-
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