Gut, dass es die Natur so eingelidelt hat,
dass wir uns im Normalfall wenig Gedan-
ken iiber unsere Atmung machen miis-

sen. Jeder Atemzug lolgt automatisch auf

den vorhergehenden, ohne dass wir unse-
rer Atemmuskulatur einen bewussten
Befehl zur Ein- oder Ausatmung geben
mussten. Geschickterweise funktioniert
das sogar situations- und belastungsab-
hangig: Wahrend und nach einer sportli-
chen Betatigung schnaulen wir automa-
tisch entsprechend haufiger und tiefer.
An die Grenzen dieser Anpassungsfihig-
keit kommen wir nur bei Hochstbelas-
tungen und schlimmen Krankheiten.
Missen wir uns also dberhaupt aber
unsere Atmung Gedanken machen?
Frank Wechsel hat tief durchgeatmet und
nachgedacht.

WARUM WIR ATMEN

Die Atmung dient beim Menschen meh-
reren Zwecken: Durch die Einatmung
gelangt tber unser Atemwege Lult bis in
die Endsackchen des Bronchialsystems,
die so genannten Alveolen. Hier muss der
Sauerstoll der Einatemlult nur eine kurze
Strecke aberwinden, um in die roten Blut-
korperchen (Erythrozyten) zu gelangen.
Dort wird der Sauerstoll vom eisenhalti-
gen roten Blutlarbstoll, dem Hamoglobin,
gebunden. Liegt ein Eisenmangel vor,
wirkt sich das auch negativ aul die Kon-
zentration des Hamoglobins und der roten
Blutkarperchen aus: Die Person leidet
dann unter einer Eisenmangelanamie. Ein
Eisendefizit kann einerseits entstchen
durch eine Unterversorgung mit Cisen, wie
sie zum Beispiel haufig bei Vegetariern
vorliegt. Andererseits spielen natiirlich
Eisenverluste eine Rolle, wie sie bei Blu-
tungen in Folge von Verletzungen und
Tumoren, aber auch durch die monatliche
Regelblutung bei Frauen auftreten.

Doch zurtck zur Atmung: Das sauerstolf-
bheladene Blut fliet von der Lunge tber
das linke Herz und die Arterien in den
Korper. Dort wird der Sauerstoll ins Gewe-
be abgegeben, wo mit seiner Hille Nahr-
stolfe wie Kohlenhydrate und Fette "ver-
brannt" werden. Dabei bhildet sich
Kohlendioxid (CO.). Dieses wird tiher die
Venen und das rechte Herz zurack zur
Lunge geleiter und dort abgeatmet. Liegt
nun nicht genug Sauerstoll far die Ener-
giebereitstellung vor, so kann dennoch
Energie aus den Nihrstollen [reigesetzt
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werden. Allerdings [allt dabei Milchsaure
(Laktat) an. Diese Ubersauerung kann
aber ebenfalls in gewissen Grenzen aber
die Puflersysteme des Blutes und die Abat-
mung von CO; ausgeglichen werden.

Doch nicht nur Sauerstoll und Kohlendi-
oxid werden bei der Atmung ausgetauschi:
Auch eine geringe Menge Wasser geht mit
jedem Atemzug verloren. Die relativ
trockene Finatemlult wird in der Lunge
mit Wasserdampl gesittigt und wieder
ausgeatmel. Immerhin geht bei normaler
Tatigkeit aul dem Wege dieser so genann-
ten Perspiratio insensibilis jeden Tag ein
halber Liter Wasser verloren.

Wie wichtig die Atmung [iir uns ist, mer-
ken wir erst, wenn sie nicht so [unktio-
niert, wie sie es eigentlich sollte: bei
Husten und Schnuplen oder schlimmeren
Erkrankungen wie asthmatischen Be-
schwerden oder sonstigen Einengungen
der Atemwege. Uber lange Jahre galt die
These, dass die Atmung bei gesunden Aus-
dauersportlern kein leistungslimitierender
Faktor sei. Doch inzwischen gibt es neue-
re Erkenntnisse — dazu spiter mehr.

DIE ATMUNG BEIM SPORT

Gleich vorweg: Vergessen Sie alle Tipps und
Tricks, die Ihnen alte Hasen iiber eine Rhy-
thmik von Laufschritten und Atmung mit
aul den Weg geben wollen (z. B. vier Schrit-
te lang einatmen und vier Schritte lang aus-
atmen)! Auch bei trainierten Sportlern fin-
den sich schr groe Unterschiede in den
Brustkorbvolumina — von unterschied-
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lichen Schrittlaingen und -frequenzen ganz
zu schweigen. Ein [ester Rhythmus kann
weder aul Klimaveranderungen noch aul
die Gegebenheiten der Laulstrecke reagie-
ren und wiirde nur zu einer Verkramplung
oder sogar Uberlastung [ihren. Bei der
unwillkiirlichen Atmung ist die Ausatem-
phase unter Belastung meistens ca. 30 Pro-
zent langer als die Einatemphase, ohne dass
sich dieses Verhaltnis far alle Belastungs-
intensitaten in eine leste Regel pressen lasst.

LAUFEN
OHNE ZU SCHNAUFEN

Aul einen anderen gut gemeinten Rat soll-
ten Sie allerdings als Anfanger immer ach-
ten: Laulen Sie nur so schnell, dass Sie
sich dabei noch locker unterhalten kon-
nen — und wenn Sie dabei anlangs nur
schnell gehen konnen, sollte Thnen das
auch Recht sein. Sichere und nachhaltige
Leistungssteigerungen erleben Sie als
Anfanger nur, wenn Sie Ihre aeroben
Grundlagen (also den Bereich der Ener-
gicbereitstellung, bei dem Nihrstoffe mit
SauerstolT restlos in Kohlendioxid und
Wasser umgewandelt werden) pflegen und
ausbauen. Wenn Sie sich beim Laufen
noch unterhalten konnen, haben Sie nicht
nur mehr Spafd an der Bewegung, sondern
sind auch stoffwechselphysiologisch sicher
im "griinen Bereich",

Ferner sollten Sie sich angewohnen, durch
die Nase ein- und durch den Mund auszu-
atmen. Die Schleimhaute und Harchen in
der Nase tiben eine gewisse Filterfunktion
[ar die eingeatmete Luft aus: Schadliche
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Partikel wie auch Bakterien kommen so
gar nicht erst in die tiefer gelegenen
Abschnitte der Luftwege, wo sie sich [est-
setzen und Schaden anrichten konnen.
Hier liegt auch oftmals das Problem von
Infektionskrankheiten im Winter. Durch
die Kilte der aul die Schleimhaute ein-
wirkenden Luft werden diese schlechter
durchblutet. Dadurch wird auch die loka-
le Immunabwehr geschwicht, so dass
Mikroorganismen eine grofere Chance zur
Ausbreitung haben.

NASENPFLASTER

Vor ein paar Jahren kamen neuartige
Nasenpflaster aul den Markt, mit deren
Hilfe man tagsiiber seine Leistung steigern
und nachts das Schnarchern unterbinden
konnen sollte. In diese Pflaster sind clas-
tische Bugel eingebaut, die die Nasenflagel
nach oben heben und so den Atemwegs-
widerstand veringern sollen. Untersu-
chungen haben allerdings ergeben, dass
die Verringerung des Widerstandes bezo-
gen auf die Gesamtheit der Atemwege nur
minimal ist und eine etwaige Leistungs-
steigerung wohl eher ein Placebo-Elfeki
ist (der allerdings gerade im Sport nicht
zu unterschatzen ist!). Auch das Schnar-
chen kann mit diesen Pllastern nicht wirk-
lich effektiv verhindert werden, da diese
Gerausche anatomisch an anderen Stellen
entstehen.

Wenn Sie sich mit hoher Intensitat fort-
bewegen wollen, sollten Sie natarlich dar-
aul achten, dass moglichst wenig Energie
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in Systemen verbraucht wird, die nicht
Ihrem Vortrieb dienen. Der Atemapparat
ist so ein System: Es funktioniert am oko-
nomischsten, wenn Sie aul eine tiefe Aus-
atmung achten. Die Einatmung erfolgt
dann reflexartig im erforderlichen Aus-
mall. AulSerdem wird das in der Lunge
insgesamt enthaltene Gasvolumen verrin-
gert, so dass nach einer Einatmung ein
grolSerer Anteil an frischer (=sauerstofl-
haltiger) Luft vorliegt.

Oben haben wir bereits kurz erwihnt, dass
man lange Zeit davon ausging, dass die
Atmung beim Gesunden kein leistungsli-

mitierender Faktor sei. Doch verschiede-
ne Untersuchungen wie zum Beispiel dic
des Instituts far Sport- und Praventivme-
dizin in Stuttgart kamen zu dem Ergebnis,
dass sich cin gezieltes Training der
Atmung nicht nur positiv aul die Atem-
tatigkeit, sondern auch aul dic Ausdauer-
leistungslahigkeit auswirkt. Die Proban-
den fithrten tber einen Zeitraum von [tnl
Wochen fiinfmal wochentlich ein Atem-
muskulaturtraining von 30 Minuten Dau-
er durch, bei dem ihnen ein sieben Zenti-
meter breites Latex-Gummiband um den
Brustkorb gebunden wurde. Als Ergebnis
konnte sowohl eine Verbesserung der
Atemmuskulatur-Ausdauer als auch des
Atemgrenzwertes (maximales Atemvolu-
men pro Minate) gemessen werden. Auch
die Belastungsdauer an der anaeroben
Schwelle konnte um 40 Prozent gesteigert
werden,

DIE INDUSTRIE ENTDECKT
EINE MARKTLUCKE

Diese und andere Ergebnisse macht sich
inzwischen natarlich auch die Industrie
zunutze: An der ETH Zirich wurde ein
Atmungstrainingsgerat entwickelt, das
auch Sportlern im Ausdauertraining neue
Perspektiven eroflnen soll. Angeblich
nutzt Triathlon-Olympiasiegerin Brigitte
McMahon-Huber das inzwischen auch in
einem handlichen Format vorliegende und
an einen PC anschliefSbare Gerat bereits.
Gemal einer Studie von Dr. med. Thomas
Scherer, Lungenspezialist an der Klinik




4

RATGEBER

Hirslanden, zeigen Lungenkranke sowohl
in cinem Gehtest wie auch aul dem Ergo-
meter deutlich bessere Leistungen als hei
herkommlichen Therapiemethoden. Und
Dr. Werner Bauer, Chelarzt der Pneumo-
nologischen Abteilung des Lindenhofspi-
tals in Bern, stellte eine signifikante
Abnahme des Schnarchens bei seinen Pro-
banden fest, je langer und konsequenter
das Atmungstraining durchgefihrt wurde.

In Ausdauersportarten soll der Einsatz cines
Gerites zum Training der Atmung eine
deutliche Verbesserung der Ausdauerleis-
tung fir ambitionierte Hobbysportler brin-
gen, aber auch far Spitzensportler im Falle
ciner Verletzung oder im Aulbautraining,
indem die Leistungslahigkeit der Atmungs-
muskulatur unabhangig von anderen Trai-
ningsarten erhalten und verbessert werden
konne. Die Zeiten, in denen wir uns iber
unsere Atmung und unser ureigenstes
Bedarnis nach Sauerstoll und [rischer Luft
keine Gedanken machen mussten, scheinen
also vorbei zu sein...
Frank Wechsel ‘i

g-

W Ist das die Zukunft des Ausdauertrainings? Ein in
der Schweiz entwickeltes Gerat zum Training der
Atmung. Weitgestreute Erfahrungsberichte von
Endverbrauchern liegen bisher noch nicht vor.




