Theoretische Viertelstunde

Atmung



Atemzyklus

.Wenn Sie nicht richtig atmen und dennoch alle T S
) _ standteil des Kontrollsystems eines Bogen-
physischen Schritte des Recurve-Schusszyklus P htcn | | Deshald. vonsesn il

ausfuhren, wird es lhnen sehr schwer fallen, einen iibrigen Bedingungen sind fiir alle gleich —
sauberen Schuss abzugeben. Die Atmung ist ebenfalls =~ werden d;t;: quenschu?t}en ag}_ egolggelcgi-

' ' ' ' " : sein, die wissen, weichen cinfiuss die At-
ein wichtiger Bestandteil des SchieRzyklus, da sie dazu "0 = -

mung auf ihre Leistung hat. [...] Die Ande-

beitragt’ die Muskeln wahrend des gesamten rung der Muskelspannung und Atemfrequenz
SchielRvorgangs mit der richtigen Menge Sauerstoff zu ~ wirks sich negativ auf die Feinmotorik, die
zentration, den Korperschwerpunkt und
versorgen Konze ‘
| den zeiilichen Ablauf aus. (¥ Ruban, Olym-
piasieger 2008; vgl. Gegg 2008, 19)

Wahrend des Schusszyklus sollten Sie nie lhre
minimale oder maximale Lungenkapazitat erreichen.

Stattdessen sollte Ihre Atmung entspannt und nattirlich s ﬁf-ﬁggfaﬁgfggg‘;:i;1:?;‘;3‘%‘2;?3;
sein,; tiefes Atmen sollte wahrend des Schief3ens nicht e cchnischen Lemprozesses als fester Be
erforderlich sein. Vor dem Schusszyklus missen Sie sandisil &t gf;;fg;;“;%g‘;;ﬁﬁ;“g&imn
vielleicht ein paar tiefe Atemziige machen, um sich zu ?S-_S;_"@%) o lten hierbei unterstitzend
entspannen, aber wahrend des Schusszyklus sollten eingesetzt werden.

Sie nicht tief ein- oder ausatmen.”

,Bogenschiel3en* von Haidn/Weineck/Haidn-Tschalova, S. 443

JArchery* von USA Archery, S. 82
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1.A: Beim Einatmen aktive Muskeln, B: Beim Ausatmen
aktive Muskeln.

2.Beim Einatmen hebt sich die Spitze des Brustbeins
(Sternum) und nimmt das innere Gelenk des
Schlusselbeins mit; wenn sich der Brustkorb ausdehnt,
werden die Schulterblatter, Schltsselbeine und die
Oberarmgelenke nach oben verschoben. Bel der ,,
Ausatmung erfolgt der umgekehrte Vorgang, die Schultern . {7/
sinken. R

3.Da die Muskeln, die die Arme heben, in eine ahnliche
Richtung wirken wie die Muskeln flr die Einatmung und
die Muskeln, die die Arme nach unten ziehen, in eine
ahnliche Richtung wirken wie die Muskeln fir die
Ausatmung, ist es einfacher, bequemer, nattrlicher und
effizienter, die Armhebung mit der Einatmung und den
Armzug mit der Ausatmung durchzuftihren, als den
umgekehrten Weg zu versuchen, bei dem ein
Antagonismus zwischen den Muskelgruppen entsteht
(Abb. 3 und 4).

JArchery Anatomy*“ von Ray Axford, S. 70/71

4
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P

1 High preparation to draw.
Arms, shoulders and rib cage
raised compatible with
breathing in.

Leading to:

2 Full draw. Shoulders and
rib cage lowered to partial
lung capacity, steady state.

3 Low preparation to draw.
Arms and shoulders down
compatible with breathing
out. See text for variations.
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Bewegung

1.Einatmen beim Heben des Bogens, kompatibel mit Bewegung
der Muskeln. Beim Ziehen kurzes Ausatmen.

2.,Es sind zwei Atemmuster mdglich, von denen keines
besonders naturlich oder angenehm ist. Die erste besteht
darin, in dieser Position einzuatmen und auszuatmen, wenn
die Arme zum vollen Zug angehoben werden. Das ist
unnatdrlich und verursacht Muskelverspannungen und
Unbehagen.

Die zweite Variante beginnt mit dem Ausatmen in dieser
Position und dem Einatmen, wenn die Last bis zum vollen
Zug entwickelt wird. In diesem Fall fallt der Vollzug mit einer
vollen Lunge zusammen, die leicht entleert werden muss,
wahrend der Korper im Vollzug ist, bevor ein gleichmalliges
Zielen maoglich ist.”

,Im Allgemeinen wird die Ziehbewegung aus dieser
Vorbereitungsposition als nattrliche Folge modifiziert: Beide
Hande heben sich zusammen, wobel nur wenig gezogen wird,
bis etwa auf Schulterh6he, begleitet von einer Einatmung, und
die Ziehbewegung wird abgeschlossen, indem die Ziehhand
zurick zum Gesichtsbezug kommt, begleitet von einer
Ausatmung, was zu einem Zieh-/Atmungsmuster ahnlich dem in
Abb. 1 fahrt.”

JArchery Anatomy*“ von Ray Axford, S. 72/73 Seite 4 von 7



Geschwindigkeit

,Bel der Entwicklung eines individuellen
Atem-/Schussrhythmus kann eine Phase des bewussten
Strebens nach einem angenehmen Gleichgewicht dazu
fhren, dass die Atmung gezwungen wird, sich der
Geschwindigkeit der Aktion anzupassen, oder dass sowohl|
die Aktion als auch die Atmung unangemessen
verlangsamt werden. Mit der Zeit werden sowohl die
Bewegung als auch die Atmung In einen naturlichen
Rhythmus Ubergehen, in dem sie sich gegenseitig
unterstutzen, so dass der Bogenschutze nach Gefuhl
erkennt, wenn der Zug entweder uberellt, verlangsamt oder

elnfaCh phyS|SCh n|Cht kOrrekt iSt.“ JZArchery Anatomy*“ von Ray Axford, S. 72
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Optimaler Atemzyklus

Wahrend des Anhebens des Bogens (1. Bewegungsphase) wird eingeatmet, bevor in der 2. Positionsphase etwa zur Halfte
ausgeatmet wird. In der 3. Positions- und 4. Bewegungsphase (Klickerendphase und Ldsen) sollte nicht geatmet werden, um

moglichst ruhig im Ziel bleiben zu kdnnen. Erst mit dem Erreichen der 4. Positionsphase (nach dem LAsen) wird wieder in den
naturlichen Atemrhythmus tGbergegangen.

NS PP-1 PP-2 PP-3 PP-4 NS
J I * Einatmen I I I * Einatmen I
* Natiirlicher * Einatmen -+ Etwa halb | el Blfrac] " | Naturlicher * Natrlicher
Atemrhythmus * Ausatmen | Ausatmen | ' | Atemrhythmus Atemrhythmus
e : R S L J S ; e SLED

Abb. 447: Mogliche Einbettung des Atemrhythmus beim SchieBen in den natiirlichen Atemrhythmus (NS: Nullstellung, PP: Positionsphase)

,Bogenschiel3en* von Haidn/Weineck/Haidn-Tschalova, S. 444
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Alternativer Atemzyklus

NS PPt PP2  PP-25 PP-3 PP-4 NS
I I  Einatmen I leicht auf 70% I I I * Einatmen I
einatmen
« Naturlicher * Einatmen + Etwa halb | P — .| Natdrlicher * Naturlicher
Atemrhythmus » Ausatmen Ausatmen | aufest ausatmen | ' | Atemrhythmus Atemrhythmus

Alternativ empfehlen Lee und Benner (2009,
200) beim Ijbergang von der 2. auf die 3. Posi- n natiirichen Atemrhythmus (NS: Nullstellung, PP: Positionsphase)
tionsphase (2. Bewegungsphase bzw. Vollaus-
zug) nochmals leicht einzuatmen (ca. auf 70 %)
und nach Abschluss der 3. Positionsphase
(wéahrend des Transfers) auf etwa 65% auszuat-

mern.

Abb. ¢

,BogenschielRen* von Haidn/Weineck/Haidn-Tschalova, S. 444 (modifiziert)
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