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Met dank aan:
Hans van Noort
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Ademhaling Is Iets vanzelfsprekends.
We denken er niet bij na.
ledere sporter zou dit wel moeten doen !

Wat is ademhalen !
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Ademhalen, Ademtocht en Ademhalingsquotiént

Ademhalen: Het opnemen en weer
uitdrijven van lucht door de
daarvoor bestemde organen.

Ademtocht: De hoeveelheid lucht die
op eens ingenomen kan worden.

Ademhalingsquotiént:  Verhouding tussen kooldioxide
die bij de ademhaling vrijkomt en
in dezelfde tijd opgenomen
zuurstof

iaarom ademnaien &
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AHet lichaam verricht arbeid

AHet lichaam vraagt om energie

AEnergie wordt opgewekt door verbranding

AVerbranding vraagt om zuurstof en produceert CO,
AOnze longen nemen zuurstof op en voeren kooldioxide af
ADe zuurstofspanning in het bloed wijzigt

Beheersing van de ademhaling schept de mogelijkheid
om de energie economische te benutten.

Ademtocht en ademhalingsquotiént zijn belangrijk.
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De ademhaling wordt onbewust gestuurd door
de hersenen aangestuurd door de
zuurstofspanning in het bloed.

Door het zuurstofgebruik, tengevolge van
extra belasting van het lichaam, past de
frequentie en het volume van de ademhaling
zich automatisch aan.

In rust ademt de mens ongeveer
12 maal per minuut.
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Ademtocht

) per ademhaling?
voor welkexfinctie?

Hoeveel lucht nemen wi
Hoeveel hebben we noc

Trainersbijeenkomst 0@4-05 - 6
District Il - KNSA



[bﬁ @b schle tsport

Anatomie:

Via de luchtpijp wordt zuurstof(O,)rijke lucht
iIngeademd en kooldioxide(CO,)rijke lucht uitgeademd

\ \\ Viade vertakkingen van de luchtpijp
_ J komtdeingeademde lucht in de

. - longblaasjes terecht.
zuurstofrijk S

Via de wand van de haarvaten
die om de longblaasjes lopen vindt de
uitwisseling van O, en CO, plaats.

zuurstofarm
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Buikademhaling vs. Borstademhaling

Bij buikademhaling blijft de borstkas in rust.
Buikademhaling heeft een ontspannende werking.

Bij borstademhaling zet de borstkas uit zowel in
de breedte als in de hoogte.
We zien dat de schouders iets omhoog gaan.
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Leren bewust te ademen:
Relaxed gaan zitten

1.

2.
3.
A4

Maximaal inademen

Rustig uitademen

Herhalen tot volkomen rust is verkregen
Doe dit langzaam, door neus in en mond uit

Rustig ademhalen:
ARustiger hartslag (mentale invloed)

AToevoer van drijko bl oed

ASpierontspanning
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Motivatie:

De juiste manier van ademhalen en de lengte van
de adempauze zijn de basis bij het verkrijgen en
behouden van voldoende rust in het lichaam en
dus het wapen.

Het is belangrijk tussen de schoten door rustig
te blijven ademhalen (buikademhaling).

Als het wapen in de hand is genomen eerst
nog een paar keer rustig ademhalen alvorens
de schot- procedure inclusief de ademhaling te
beginnen.
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Motivatie (vervolg):

Een exacte tijdspanne van de ademhalingscyclus is
niet te geven daar dit voor iedere schutter individueel
IS.

De hele cyclus, wapen opheffen tot wapen afzetten,
mag echter niet langer duren dan 15 seconden.

Het schot moet afgaan binnen de laatste 5 sec.

Hierna volgt de seconde (of 2) voor narichten.
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¢ Een mens heeft in rust per minuut N12 maal een ademcyclus (inademen,

uitademen + adempauze).

¢ Buikademhaling vs. Borstademhaling (rustgevender en minder beweging in het
lichaam).
¢ Adempauze in rust ongeveer 2 sec. Bij sportschutter verlengen

naar 3-5 sec om schot af te geven. Dit mag absoluut niet meer zijn. (anders
ontstaaademnood doazuurstofgebrek).

¢ Voor het heffen van het wapen 1 maal diep ademhalen.

¢ Tijdens heffen van het wapen rustig inademen door de neus
(buikademhaling) tot hoogste punt bereikt is.

¢ Tijdens indalen tot in richtgebied half uitademen door de mond, wapen
laten zakken tot midden van de schijf.

¢ Opni euw maar i ets minder sterk I nadem
¢ Langzaam uitademen, wapen zakt langzaam in de bewegingsruimte.

¢ Het schot gaat af binnen maximaal 5 seconden.

Trainersbijeenkomst 084-05 - 12
District Il - KNSA



W@Z@

Uitleg (vervolg):

Het proces van de dubbele ademhaling:

=

ok

De eerste ademhaling, buikademhaling

Bij het omhoog brengen van het wapen over het midden van de
schijf: inademen door de neus (buikademhaling)

Tijdens het indalen door het midden van de schijf half
uitademen, wapen laten zakken tot midden van de schijf.
Opnieuw maar iets minder sterk inademen "borstademhaling".
Langzaam uitademen, wapen zakt langzaam in de bewegings-
ruimte.

Het schot gaat af binnen maximaal 5 seconden.

Totale schotprocedure
duurt O 15
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Uitleg (vervolg):

Het proces van de dubbele ademhaling:

—-—
s O O

Bewegingsruimte i

In deze
tijdspanne
stoppen met
ademhalen en|
moet het
schot vallen

15 sec.
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Ultleg (vervolg):

Het proces van de enkele ademhaling:

=

De eerste ademhaling, buikademhaling
2. Bij het omhoog brengen van het wapen op bovenkant schijf :

Inademen (buikademhaling)
3. Tijdens het indalen door het midden van de schijf half tot 2/3

uitademen, wapen laten zakken tot bewegingsruimte van de
schijf.

Het schot gaat af binnen maximaal 5 seconden.

1 a 2 seconden narichten.

o1k

Totale schotprocedure
duurt O 15
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Uitleg (vervolg):
Het proces van de ENKELE ademhaling:

ﬁa&&

ewegingsruimte
In deze tijdspannen stoppen met
ademhalen en moet het schot valleh
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Conclusie:

A De dubbele ademhalingstechniek heeft een
wezenlijke invloed op de schotcyclus en het
technisch verloop van het schot vanaf het heffen
van het wapen tot aan het breken van het schot.

A Bij overschakeling van de enkele ademhaling
naar de dubbele ademhaling zal het bij schutters
zeker een verstoring van de afloop van de
schotcyclus tot gevolg hebben.

A De dubbele ademhaling stamt uit 1967/68. De
Olympische Spelen in Mexico.
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Conclusie (vervolg):

Algemeen:

AGeeft meer zuurstof in het bloed en dus aan die
lichaamsdelen die het nodig hebben.

Specifiek:

ADe dubbele ademhaling sluit meer aan op de
natuurlijke ademhalingscyclus en het lichaam zal
dus minder deficit aan zuurstof opbouwen. Zeker
van belang daar het een fysieke inspanning betreft.

AGeeft meer rust in de gehele schotcyclus, de
schotcyclus wordt niet langer dan de enkele!
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