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Atmung — das A&O beim Pistolenschieflen (1)

Im Sportschiafen erflllt die Atmung

drei Funktionen;

= Sauerstoffeersorgung des Kor-
pers

=+ Bewegungssteuerung

=+ Erragungssteuarung

Sauverstotiversorgung des Kirpers

Die Atmung ist Lebensgrundlage
und Lebenskraft,

Der erwachsene Mensch atmet zwi-
schen zahn und 17 mal in der Minute
ein und aus. Die Zahl der Atemzlige
arhéht sich durch Erregung und kér-
perliche Anstrengung. Durch Atemni-
bungen und regelméiiges Ausdsu-
grtraining kann die Atmung auf
sechs bis zehn Zige pro Minute ver-
ringert und dabei die Sauerstaffauf-
nahme gesteigert werden,
Grundregel: die Fhase des Ausat-
mens davart langer als das
Einarmen.

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

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

Mit Hitfe von Atemgymnastik |&sst
sich der unbewusste Atrnungsablauf
beeinflussen und in eine bewusste
willkirliche Atmung Gberfiihren. Var-

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

Die fur Schutzen wichtigsten At-
mungsarien sind die Brust- und die
Bauchatmung.

=+ Beaider Brustatmung werden die

Rippen angehoben und der Brust-

raum vergrolert sich.

= Bei der Bauchatmung senkt sich
das Zwerchfell nach unten und
driickt die Bauchorgana nach
aullen. Dabei heht sich die
Bauchdecke.

Bewegungssteuerung

In den Pransionsdisziplinen wird die
Doppel- und Einfachatmung ange-
wandt. Aufgrund fhrer Vorteile ge-
gen iber der Einfachatmung sollte
die Doppelatmung angewandt wer-
den,

Mase wird
die Waffe
tber die
Schaibe an-
gehaben.
Durch das
Heben des Brustkorbes und des
Schultergurtals wird die Aufwartshe-
wegung unterstitzt. Das Heben des
Armes geschieht im Tempeo der Ein-
atmung. Danach lasst man die Luft
tapgsam durch den nur leicht geafi-
neten Mund ausfliefen und der Arm
wird in gleichen Tempo bis in den
Raum oberhalb des Spiegels abge-
senkt, Hier endat 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 dabai hochstens durch das An-
heben des Brustkorbes nach oben
nicht durch den Arm! Danach fliay
die Luft abermals durch die leicht
gedfinetan Lippen aus. Die Waffe
wird im gleichen Tempo nach untan
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Varteile der Doppelatmung: gefiihrt, bis sie den Halteraum ar-

=+ Angleichung &n den normalen
Atemrhythmus
=+ Varbasserung der Sauerstoffver

sorgung und damit mehr Zeit, be-

vor Sauerstoffschuld erreicht
wird
=+ \arbasserung der Felnmotorik
beim Absenken der Waffe
Die Doppelatrmung sollte schon im
Schillerbereich erlernt werdan, da
diz Faltezeit der Waffe im Anschlag
nur unwesentlich langer ist, die Vor.
teile aber uberwiegsn.
Mit dem ersten Einatmen dorch die

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

sich der Schitze dann auf seinen
nachstan Schuss vor.

Der Schiitze sollte bei Ermidungser-
seheinungen, schiechtem Sehen und
nachlassender Konzeniration den
Stand verlassen und an diae frische
Luft gehen,
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Atmung — das A&O beim Pistolenschief3en (2)

Beim Duellschiafan spialt die At
mung var allem in der | Fertig-Stel-
lung” zwischen den Schissen ging
grofe Rolle. Die Atmung muss so
gestaltel werden, dass sie als Zait-
masser genutzt werden kann - wann
die Atmung beendet isl, muss sich
die Scheibe drehan, Durch die At
riung wird der Schutze von der Dre-
hung der Schethaen nicht ubarraschit,
sondern envartet sie. Wichtig ist,
dass die Atmung so gestaltet wird,
das sie auch im Wettkarmmpf unter Er-
Fegung :luﬂ‘.hge!uh i wwerden kann.
Beim Heben des Armes wird leicht
eingeatmet, bei der Schussabgabe
wird micht geatmaet und beim Herab-
fithren des Armes wieder ausgeat-
mat,

Erregunyssteverung

Durch bestimmite Atemtechniken ist
as maglich, das Erregungsnivaau zu
dampfen oder zu erhéhen, da sich
Armung und amationale Erregung
wechselsaitig stark beeinflussen.

Atmung l..[ ................................

Beruhigendes
Atmen

Anregendes
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E= Einatmen,
A= Ausatmen,
H= Haltan

= Beruhigendes Atman
Diese Atmung wird var oder
wahrend des Wettkampfes bei zu
hoher Erregung eingesstst,
=+ Anregandes Atmen
Diaze Atamtechnik wird var allem
bei tu geringam Erregungsniveau
eingesetzl
e Atemubungen konnen schnell
und chne grolfen Aufwand erlernt
und angewandr werden.
Gerade in wichtigen Wettkampfsitua-
tionen kann das beruhigende Atmen
in Verbindung mit mentalen Ubun-
gen die Erregungsspitzen dampien
und somit wetlitkampfentscheidend
sain.

Atemgymnastik nach Beljajew und
Kropylowa (1988

Arme tiel und ruhig dber die Vallat-
mung.

=+ Phase 1:

denpartian und Rippen weaiten
sich,
=+ Phase 3 Nun wird die Lunge
vollstandig mit Luft gefdllt. Pum-
pedie Lunge voll, ohne dass du
die Schultern anhabst, bis sich
die Schlisselbeine 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
Umfarg kann individuel! angepasst
wearden,

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

= Phage 2 Las-
se anseh-
ligfiend noch
mehr Luft in
die Lungen
BINEIFOMEen.
Bei ange-
spanntar
Bauchmus-
kulatur hebst
du durch ei
ne krafiige
Brustatmung
den Brust-
korb an, Lan-
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