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Forsch u ng—Trai n i ng—Wettkam pf
LEHRBEILAGE DER ETS-FAC H Z E ITSC H R I FT FÜR DEN WETTKAMPFSPORT

1. 1966.07

Wie soll
der Läufer atmen
Wenn man als stiller Betrachter an
Wettkämpfen kleineren oder auch
grösseren Ausmasses teilnimmt,
fällt einem immer wieder die
Unsicherheit unserer Betreuer in der
Beratung des Atmens auf.
Unterscheiden wir zunächst zwischen
Sprintläufen mit hoher Sauerstoffschuld

und den Wettbewerben über
längere Strecken, wo sich diese
Schuld verkleinert. Bei jedem
Sprint ist die Atmung, also die
Sauerstoffaufnahme, an der
Leistung sehr gering beteiligt, höchstens

5 bis 10 Prozent. Wer aber
längere Strecken läuft, muss sich
über die Sauerstoffaufnahme und
deren grosse Bedeutung im klaren
sein. Nach Dr. Münchinger sind die
Verhältnisse wie folgt:

Rennstrecke Sauerstoff- Sauerstoff-
Aufnahme Schuld

m °/o %
100 0— 5 100—95
200 5—10 90—95
400 18,5 81,5
800 35 65

1500 52,5 47,5
5000 80 20
10 000 90 10

Marathon 97,5 2,5

Es handelt sich hier um Höchstwerte

für Trainierte. Bei
Untrainierten ist demnach die Sauerstoffschuld

wesentlich grösser. Wie

wichtig ist es also, die Grösse der
Einatmung des Sauerstoffs während
einer Leistung zu erhöhen? Wäre

es da eigentlich nicht am Platze,
die Ausatmung während des Laufens

zeitlich zu verlängern, also

möglichst viel Kohlensäure abzu-
lüften?

Soll man also bewusst tief ein- und
ausatmen?

Prof. Dr. Hollmann aus Köln ist dieser

Frage nachgegangen. Er stellt
fest: «Von Zeit zu Zeit erlebt man
in Vereinen, dass seitens der Trainer

den Aktiven geraten wird, auf
eine bewusst tiefe Ein- und
Ausatmung während eines Langstrek-

kenlaufes zu achten. Das konnten
wir experimentell als unsinnig
herausstellen. Die beste Atmungsökonomie

hat man durch die natürliche,
sich selbst einregulierende Atmung.
Jenseits eines Atemminutenvolumens

von im Durchschnitt 50 Liter
in der Minute ist eine Betonung der
Frequenz (Anzahl der Atemzüge in
der Zeiteinheit) vom Wirkungsgrad
der Atmung her gesehen sogar
günstiger als eine bewusst vertiefte
Atmung.»
Erfahrene Athleten werden dem
sofort beistimmen können. Meistens
wird ja kaum an die Atmung
gedacht, sie verläuft also wirklich
natürlich. Andernfalls wird auf die
gleiche Zahl Schritte ein- und
ausgeatmet, je nach Tempo im Vierer-,
Dreier- oder Zweierrhythmus.

Durch Mund oder Nase atmen?

Auch dieser Frage sind Prof.
Hollmann und seine Mitarbeiter auf den
Grund gegangen. Man verschloss
einer Reihe von Versuchsathleten
mit einer Klemme die Nase und
liess sie Leistungen ausführen, die
bis an die Grenze der körperlichen
Fähigkeiten reichten. Interessanterweise

sind die Atemminutenvolumina

bei Mund- und Nasenatmung
zusammen und bei alleiniger
Mundatmung völlig gleich. Die Nase

spielt also bezüglich dieser Fakten
überhaupt keine Rolle. Im
umgekehrten Wege jedoch, als man den
gleichen Leuten den Mund hermetisch

abschloss, die Atmung also
nur durch die Nase möglich war,
ergab sich mit der Zunahme der
körperlichen Belastung ein langsames

Nachhinken der Sauerstoffaufnahme.

Die Nasenatmung reichte
eindeutig nicht aus.
Der Läufer wird aus diesen
theoretischen Erkenntnissen sicher die
Lehre zu ziehen wissen: Natürliche,
sich selbst einregulierende
Atmung. Es wird gut sein, den Rat
eines älteren weisen Trainers zu
befolgen, der seinen Schützlingen
zurief: «Reisst den Mund auf beim
Laufen!» Arnold Gautschi

(nach einem Artikel in «Die Lehre
der Leichtathletik» von Toni Nett)

Tests und
Messungen in der
Leibeserziehung II
Im ersten Teil wurde der Test als
eigentliches Messinstrument
bezeichnet. Von einem Instrument
erwartet man natürlich, dass es eine

gewisse Genauigkeit aufweise. Beim
Test wird die Sache insofern
komplizierter, indem oft die zu messende

Grösse nicht klar definierbar
ist. Nehmen wir als Beispiel die
Kondition, die im ganzen Umfang
nicht genau bestimmbar ist.
Ausserdem wird ja meistens nicht
direkt gemessen. Man sucht über
eine Messung die gewünschte
Aussage zu erhalten. Mit einem
Beispiel illustriert: Wohl misst man bei
einem Weitsprung aus Stand die

gesprungenen Zentimeter, aber diese

Zentimeter interessieren uns nur
insofern, als sie eine Aussage der
Schnellkraft darstellen.
Man kann jedoch, bei Beachtung
von verschiedenen Grundsätzen,
einen Test derart gestalten, dass er
so genau wie möglich misst. Man
will mit ihm eine objektive und
zuverlässige Aussage erhalten. Der
Test muss gut anwendbar und
einfach sein, was vor allem für die
Praxis gilt. Das nachfolgende
Kapitel behandelt diese Kriterien, die
bei der Schaffung eines Tests zu
beachten und zu prüfen sind.

Wichtige Grundsätze
bei der Test-Konstruktion

1. Das Kriterium der angemessenen

Übungen: Die Übungen, die in

einem Test der Leibeserziehung
verlangt werden, müssen der zu
testenden Gruppe angemessen sein.
Ein Fussball-Fertigkeits-Test für
Juniorenspieler ist für Sekundarschü-
ler unter Umständen gar nicht
geeignet.

Zwei Fragen sind in diesem
Zusammenhang wichtig:
a) Was für eine Gruppe von Leuten

wird getestet? 1 53
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