Zeitschrift: Starke Jugend, freies Volk : Fachzeitschrift fir Leibestibungen der
Eidgendssischen Turn- und Sportschule Magglingen

Herausgeber: Eidgendssische Turn- und Sportschule Magglingen

Band: 19 (1962)

Heft: [10]

Artikel: Schéadlichkeit oder Unschadlichkeit der "Presseatmung"” bei sportlichen
Leistungen?

Autor: Wailser, U.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-991184

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 24.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-991184
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Von U. Wiilser

Bei sportlichen Leistungen werden sogenannte atem-
pressorische Anstrengungen verhéltnisméssig héaufig
bewusst und vor allem unbewusst ausgefiihrt. Beim
Gewichtheben, Kugelstossen, tiberhaupt bei Kraft-
arbeit, bei Sprints und dort vor allem beim Starten aus
kauernder Haltung aus Startlochern, wird vielfach die
Einatmungsluft zuriickgehalten und gegen den__ver-
schlossenen Kehlkopf gepresst. Dieses Manover gibt bei
bestimmten Uebungen vorwiegend dem Ungeiibten ein
Gefiihl grosserer Leistungsfihigkeit, oder aber es ist
Ausdruck einer gewissen Verkrampfung, eines noch
nicht Beherrschen der Uebung. Bei manchen Uebun-
gen hilft es anderseits tatsichlich, die Wirbelsdule zu
stiitzen und zu «versteifen» und feste Muskelansatz-
punkte zu schaffen.

Pressorische Belastungen in dieser Art — dazu zdhlen
wir auch Husten, Lachen, Niessen, Schneuzen, Stuhl-
pressen, vor allem, wenn sie erschwert sind — sind
grundsitzlich ungiinstig fiir eine korperliche, sport-
liche Leistung. Sie filhren zu einer Drucksteigerung im
Brust- und Bauchhohlenraum. Infolgedessen kann kein
Blut mehr aus der Peripherie, das heisst aus den Bei-
nen, den Armen und dem Kopf in den Brust- und
Bauchhohlenraum fliessen, da der Pressdruck denjeni-
gen des zuriickfliessenden Blutes in den Venen (Venen-
druck) tibersteigt. Es kann also dem Herzen nur noch
Blut aus dem Bauchhohlenraum zufliessen. Das Herz
erhilt zu wenig Blut, kann somit weniger Blut in die
Lungen zur Aufladung mit neuem Sauerstoff weiter-
pumpen. Aus der Lunge fliesst wiederum zu wenig neu
mit Sauerstoff gesittigtes Blut in die linke Seite des
Herzens und die Folge ist, dass die linke Herzkammer
zu wenig sauerstoffbeladenes Blut in den Koérper hin-
auspumpen kann, dass also die Schlagadern und somit
die Organe weniger sauerstoffreiches Blut erhalten.
Der Blutdruck in den Schlagadern fillt wihrend und
kurz nach dem Pressen mehr oder weniger stark ab,
die Blutdruckamplitude verkleinert sich. Ein Mangel
an sauerstoffbeladenem Blut ist natiirlich fiir die Mus-
kelarbeit, also die sportliche Leistung, nicht férderlich.
Ja, es kann bei besondern Dispositionen durch den
Blutdruckabfall sogar zu kurzdauerndem Bewusstseins-
verlust infolge Sauerstoffmangel im Gehirn kommen, da
das Gehirn speziell empfindlich auch auf nur kurz-
dauernden Mangel ist. Diese kurze voriibergehende Be-
wusstlosigkeit ist an und fiir sich zwar ungefihrlich,
kann aber durch Stlirzen Ursache von Verletzungen
sein, vor allem am Kopf. Ungefdhrlich deshalb, weil
durch die Bewusstlosigkeit die Pressatmung sofort un-
terbrochen wird, der Blutdruck und die Durchblutung
der Organe damit schnell wieder auf normale Werte
einreguliert werden kann, das Bewusstsein daraufhin
schnell zuriickkehrt und das Gehirn durch einen so
kurzdauernden Sauerstoffmangel keine bleibende Scha-
digung erleidet.

Welche Leute sind nun vor allem dazu veranlagt, bei
und nach Pressakten mit grossem Blutdruckabfall in
den Schlagadern und Verminderung der Organdurch-
blutung mit sauerstoffgesittigtem Blut, das heisst mit
Bewusstseinsverlust, zu reagieren?

Erstens Menschen mit tiefstehendem Zwerchfell, sei es
infolge eines langen, schmalen Brustkorbes, wie er
beim Astheniker gesehen wird, — dem grossen, schlan-
ken, «aufgeschossenen», nicht ausgesprochen muskel-
starken Menschen, — sei es bei bestimmten Lungen-
verdnderungen altersbedingter oder krankhafter Natur
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(Emphysem «Lungenerweiterung»). Weiter solche mit
zu leicht und tiberschiessend reagierenden Herz- und
Kreislaufregulationsnerven, also mit einem sogenann-
ten labilen vegetativen Nervensystem, wie es vor allem
bei Jugendlichen sehr h#ufig angetroffen wird. Auch
bestimmte kleine, breite, gedrungene, aber kriftig ge-
baute Ménner (Pykniker oder Athletiker) im Alter zwi-
schen 40—60 Jahren konnen infolge Blutdruckabfall
beim Pressen, h#ufiger bei langerdauerndem, krafti-
gem Husten oder Lachen mit kurzdauerndem, plotz-
lichem Bewusstseinsverlust, dem sogenannten «Husten-
oder Lachschlag» reagieren. Bei solchen dazu veranlag-
ten Menschen tritt zusétzlich zu der bereits erwdhnten
Hemmung des Blutriickflusses aus den Gliedern und
dem Kopf, eine Art Sperrmechanismus in der Gegend
des Zwerchfelles auf, so dass auf eine noch nicht ge-
nau erkldrbare Weise auch kein Blut mehr durch die
grosse Hohlvene von der Bauchhdhle in die Brusthohle
zuriickfliessen kann, das Herz also nur gerade noch
das im Brusthéhlenraum bereits vorhandene, mit Sauer-
stoff beladene Blut den Organen zupumpen kann.

Ob es nun bei der Pressatmung zur Bewusstlosigkeit
mit Hinfallen, zu ihrer angedeuteten Form mit Uebel-
keit und Schwarzwerden vor den Augen («Schleier»)
oder zu keiner sicher feststellbaren Reaktion kommt,
héngt lediglich von der Grésse der Durchblutungsmin-
derung ab. Eine solche besteht immer beim Pressen.
Damit die Durchblutung der arbeitenden Muskeln
moglichst gut ist, soll darum das Pressen bei der At-
mung bei sportlichen Uebungen vermieden werden, zu-
mal damit das Risiko eines kurzen Bewusstseinsver-
lustes eingegangen wird.

Durch besondere zusétzliche Massnahmen kann bei je-
dem gesunden Menschen beim Pressen die Durchblu-
tung des Gehirns so stark vermindert werden, dass es
zur voriibergehenden Bewusstlosigkeit kommt. So er-
wihnen englische Autoren zwei Tricks, durch welche
ein kurzdauernder Bewusstseinsverlust ausgelést wer-
den kann, womit die Londoner Schuljungen sich zu
einem schulfreien Tag verhelfen: 1. schnelles und tie-
fes Atmen im Stehen (Hyperventilieren), dann plotz-
liches, passives Eindriickenlassen des Brustkorbes
durch eine Drittperson.

2. Kauern, gleichzeitig tiefes und schnelles Atmen,
plotzliches Aufstehen mit sofortigem starkem Pressen
nach Einatmung. Dieser zweite Trick erinnert etwas
an den Startvorgang.

Aus diesen Angaben geht klar hervor, dass die Press-
atmung bei sportlichen Leistungen mdéglichst vermie-
den werden sollte, da eine Verminderung der Organ-
durchblutung und ein Blutdruckabfall in den Schlag-
adern die Arbeitsleistung der Muskeln vermindert. Bei
dazu disponierten Menschen kann der kurze, an und
fiir sich harmlose Bewusstseinsverlust zu Verletzun-
gen infolge Stiirzen fihren. Abgesehen davon wird die
Gefahr der Pressatmung oft ibertrieben, zumal sie
beim Sport kaum jemals in gleichem Ausmass eine
Rolle spielt, wie in gewissen Berufsbetédtigungen (Glas-
blasen, Berufsmusiker), wo ungiinstige Wirkungen auf
Lungen und Herz in einem gewissen Mass bekannt
sind. Es ist Aufgabe der Trainingsleiter, speziell in
Disziplinen, wo schlechte Atemtechnik zur Pressung
fiihren kann (Schwimmen, Abfahrtslauf usw.), fiir eine
richtige Atmung zu sorgen und dort, wo Pressung nicht
vermieden werden kann (z. B. Gewichtheben), deren
Dauer moglichst kurz zu gestalten und fiir ausgiebige
Erholungsatmung zu sorgen.
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