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Tipp: Besser tief als schnell einatmen

~Mythen im Sport”: Sollte man beim Laufen die Atmung dem Schritt-Rhythmus anpassen?

WOLFSBURG. Wer stark schwitzt,
ist nicht fit. Abends warm essen
macht dick, und Joggen schadet
den Gelenken - ist das richtig oder
falsch? In unserer Serie ,Mythen
im Sport” raumen Experten mit Lii-
gen, Marchen und Irtimern im
Sport auf, Heute in Folge 12: Die
Atmung beim Laufen unbedingt
dem Schritt-Rhythmus anpassen!

Vaon Daniel Wienbreier

Héufiz wird nach dem richtigen
Atemrhythmus und der Atemtech-
nik beim Laufen gefragt. Um eine
Kernaussage vorwegzunehmen: Die
Aumung und der Atemrhythmus
werden unbewusst iiber das Atem-
zentrum im Gehirn pestevert, Wenn
mehr Sauerstoff bendtigt wird, passt
der Kdorper automatisch die Fre-
quenz und die Tiefe der Atemziige
an.

Wissenschaftlich ldsst sich die
Eingangsfrage wie folgt beantwor-
ten: Das Atemzugvolumen (das
Luftvolumen, das
bei einem Atem-
zyklus ein- und
ausgeatmet wird)
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durch eine tiefere Atmung auf 2,5
bis 3,5 Liter an. Die Atemfrequenz
betrégt in Ruhe 12 bis 16, bei inten-
siver korperlicher Belastung bis zu
60 Ziige pro Minute,

Bei jedem Atemzug bleiben etwa
1530 ml Luft in den oberen Atemwe-
gen. Ein Atemzugvolumen von 0,5
Liter in Ruhe ergibt abziiglich dieser
150 ml also nur 0,35 Liter (70%)
sauerstoffreiche Luft. Bei einem tie-
fen Atemzugvolumen von 3 Litern
wihrend sportlicher Belastung hat
man eine bessere Nutzung der
Atemluft (abziiglich 150 ml = 2,85
Liter/95%) als bei einer flachen At-
mung von nur 1 Liter (abziiglich
150 ml = 0,85 Liter/85%). Fiir eine
optimale Nutzung des Sauerstoffs ist
es demnach besser, eher tiefer als
schneller zu atmen,

Die Empfehlung, den Atemrhyih-
mus dem der Laufschritte anzupas-
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sen, sollte man also getrost ausschla-
gen. Anders beim Krafttraining: Hier
sollte wihrend der Anspannung aus-
und wihrend der Entspannung ein-
geatmet werden,

Wenn allergisch bedingte Nasen-
schleimhautschwellungen auftreten,
kinnen Nasenpflaster die Atmung
zumindest subjektiv erleichtern. Ei-
ne Leistungssteigerung durch erhh-
te Saverstoffrufubr ist dadurch je-
doch nicht zu erwarten.

Seitenstiche  entstehen  hiufig
durch eine Sauerstoffunterversor-
gung oder Verspannung des
Zwerchfells. Durch eine bewusst
vertiefte Atmung, ausreichendes
Aufwirmen sowie den Verzicht auf
grofle Essensmengen vor dem Lau.
fen kann man dieser Problematik
entgegenwirken.

Soll man wihrend des Laufens
stets durch die Nase ein- und ausat-
men? Da die Nasenhohle besser
durchblutet ist als die Mundhihle,
hat eine Einatmung durch die Nase
durchaus Vorleile: Die Atemluft
wird auf eine Temperatur von

Fir eine optimale Nutzung des Sauverstoffs beim Sport ist es besser, eher tiefer als schneller zu atmen,

37 Grad erwarmt, zusitzlich ange-
feuchtet und von Staub und Krank-
heitserregern gereinigt.

Wihrend der sportlichen Belas-
tung, bei der mehr Sauerstoff bend-
tigt wird, reicht die Nasenatmung je-
doch nicht mehr aus, Dann setzt die
engere Nasenhbhle der stromenden
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Luft zuviel Widerstand entgegen, der
dberwunden werden muss. Von ei-
ner Konzentration aufl eine reine
Masenatmung ist daher, zumindest
bei hohen Belastungen, abzuraten.
Bei extrem kalten Temperaturen
kann ein Tuch vor Mund und Nase
helfen, die Luft zu erwirmen.
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WOLFSBURG. Unsere Serie ,My-
then im Sport” ist in Zusammenar-
beit mit dem Wolfsburger Institut fiir
Trainingsoptimierung (intro) ent-
standen. Zum Experten-Kreis, der
fiir unsere Zeitung-immer samstags
die griften Fitnessligen entlarvt,

gehoren unter anderen Diplom-
Okotrophologin  Corinna  Busch,
Triathlon-Landestrainer Daniel

Wienbreier, Diplom-Sportlehrer
Thomas Ballin, Sportmediziner Dr.
Frank Maier und der Chiropraktiker
Alexander Steinbrenner. mk



