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Sechste an der

LEICHTATHLETIK Nadja Liithi hat
eine erfolgreiche U20-Europameis-
terschaft hinter sich. Im finnischen
Tampere meisterte die Hochspringe-
rin aus Marthalen 1,80 Meter und
belegte den starken sechsten Rang.

Der Qualifikationswettkampf fiir den
Final ist beim Hochsprung an grossen
Meisterschaften fiir die Teilnehmen-
den immer wieder eine Zitterpartie. An
der U20-Europameisterschaft in Finn-
land war bei Nadja Liithi vom Leicht-
athletikclub Schaffhausen am Don-
nerstag zumindest dusserlich nichts
davon zu spiiren.

Die 18-jihrige Marthalerin liess die
Anfangshohe aus und begann ihren
Wettkampf, als die Latte auf 1,69 Meter
gelegt wurde. Diese Hohe und auch
1,73 und 1,77 Meter meisterte sie alle-
samt souveridn im ersten Versuch, wih-
rend einige erprobte Konkurrentinnen
bereits Nerven zeigten.

Bei 1,81 Metern wurde der Vor-
kampf abgebrochen, da die zwo6lf Fina-
listinnen bereits feststanden. Nadja Lii-
thi strahlte, hatte sie doch ihr grosses
Ziel erreicht: die Finalqualifikation an
der EM. «Die lingere Trainingsphase
mit einem erfolgreichen Wettkampfab-
schluss haben ihr Sicherheit gegeben»,
erklirte Trainer Peter Knoepfli die Stei-
gerung genau auf den entscheidenden
Tag hin.

Starker Final
Der Final konnte am Sonntag in Tam-

fiihrt werden. Die LCS-Athletin wirkte
nach aussen erneut cool, war innerlich
aber «positiv nervos», wie sie sagte.
Heisst: bestens bereit fiir ihren Einsatz.
Erneut zeigte Nadja Liithi eine tolle Ta-
gesform und setzte ihre Serie aus der
Qualifikation fort. Mit technisch scho-
nen Spriingen meisterte sie alle Hohen
von 1,68 tiber 1,73 bis 1,77 Meter ohne
Probleme im ersten Anlauf.

Bei der Hohe von 1,80 Metern wur-
den die Nerven der mitgereisten Eltern,
von Trainer Peter Knoepfli und den Be-
treuern der Schweizer Nationalmann-
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Mit Schweizerkreuzen auf den Socken und positiver Nervositat: Nadja Liithi wird mit 1,80 Metern EM-Sechste.

pere bei angenehmem Wetter durchge-

schaft arg gepriift. Erst im letzten Ver-

such konnten sie aufatmen, als die
Weinldnderin auch diese Aufgabe
packte.

Nachstes Highlight in Aussicht

Das Teilnehmerinnenfeld lichtete sich
nun schon deutlich. Bei 1,83 Metern,
Nadja Liithis personlicher Bestleistung,
fehlte ihr nur wenig. Die Latte fiel erst
ganz am Schluss wegen einer leichten
Beriihrung mit dem Unterschenkel. Le-
diglich fiinf Athletinnen {iibertrafen
diese Hohe, sodass sich eine tiber-
gliickliche Nadja Liithi tiber den star-
ken sechsten Rang an der U20-EM
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freute: «Ich hatte viel Spass an diesem
Wettkampf!»

Aufgrund ihrer Leistungen hat die
Marthalerin guten Grund, optimistisch
in die Zukunft zu schauen, denn 2026
gehort sie in der U20 zum élteren Jahr-
gang. Dann findet ein weiterer Hohe-
punkt in ihrer noch jungen Sportlerin-
nenkarriere statt - die U20-WM im
US-Leichtathletik-Mekka Eugene. Nadja
Liithi hat die zu erwartende Limite dazu
bereits in Reichweite, muss sie im nichs-
ten Jahr aber noch bestitigen. Die Erfah-
rungen von der EM in Tampere werden
dann auf jeden Fall niitzlich sein.  (az)
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DIE UNTERSCHATZTE SUPERKRAFT: RICHTIG ATMEN

Jeder Mensch atmet taglich
etwa 20000 Mal, meist
vollig unbewusst, oft ober-
fiachlich und manchmal so-
gar falsch. Niemand stirbt
direkt an falscher Atmung,
doch vielen ist nicht be-
wusst, welches Potenzial in
einer gut trainierten Atem-
musku?qtur steckt.

Wer beim Treppensteigen
ausser Atem gerdét oder
sich bei kérperlicher Be-
lastung schnell mide fihlt,
kénnte eine schlecht trai-
nierte Atmung oder eine
Herz-Kreislaufschwéche

haben.

Warum sich gezieltes
Atmen lohnt

Die Investition in eine be-
wusste Atmung zahlt sich
aus: Richtiges Atmen un-
terstitzt den Stressabbau,
fordert die Konzentration
und steigert das Wohlbe-
finden. Mit der richtigen
Atemtechnik spart man
Energie, bleibt entspannter
und hat mehr Ausdauer
im Alltag und beim Sport.
Medizinisch geschultes
Trainingspersonal und
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Physiotherapeuten mit einer
entsprechenden Ausbildung
kénnen eine Anlaufstelle fir
erste Schritte im Atemtrai-
ning sein.

Nachfolgend zwei einfache
Atemibungen fir jeden
Tag, die lediglich zwei bis
finf Minuten in Anspruch
nehmen.

Ruheatmung
(Diaphragmale Atmung):
Setzen Sie sich bequem hin
oder legen Sie sich auf den
Ricken. Eine Hand liegt
auf dem Bauch, die andere
auf der Brust. Atmen Sie
langsam durch die Nase
ein, sodass sich nur der
Bauch hebt, nicht die Brust.
Anschliessend atmen Sie
durch den Mund aus -
gern mit einem «Ffffff»-
Gerdusch. Zehn Atemziige
kdnnen reichen, um vom
Stressmodus in den Ruhe-
modus zu schalten, was
sich wie ein Kurzurlaub fir
das Nervensystem anfihlt.

4-6-Atmung:
Vier Sekungen durch die
Nase einatmen, sechs

World Games:
Linn Larsson und Co.
spielen um Bronze

UNIHOCKEY An den World Games
im chinesischen Chengdu hat es
die Schweiz ins Spiel um Rang drei
geschafft. Teil des Teams ist auch
die Hettlingerin Linn Larsson.
Nachster Gegner ist Tschechien.

Der Halbfinal am Montagvormittag
(Schweizer Zeit) war letztlich eine kla-
re Angelegenheit. Mit 1:5 unterlag die
Schweizer Frauen-Nati, der auch die
Hettlingerin Linn Larsson angehort,
ihren Gegnerinnen aus Finnland. Erst
in der letzten Spielminute fiel das ein-
zige Tor fiir Rotweiss.

Um Gold spielen - im Unihockey
nicht ungewohnlich - die beiden Spit-
zenteams Finnland und Schweden. Die
Schweizerinnen duellieren sich mit
Tschechien um die Bronzemedaille.
Dieses Spiel findet am frithen Mitt-
wochmorgen um 5.30 Uhr Schweizer
Zeit statt.

Das Turnier hatte vergangene Wo-
che begonnen. In der Gruppenphase
schlugen Linn Larsson und Co. die Slo-
wakei mit 8:2 und Thailand gar mit
19:1. Gegen Topfavorit Schweden un-
terlagen sie trotz guter Leistung am
Ende klar mit 3:7.

Die World Games sind eine interna-
tionale Mehrsportveranstaltung, die
uiblicherweise alle vier Jahre stattfindet.
Zum Programm gehoren ausschliess-
lich Sportarten oder Disziplinen, die
nicht Teil der Olympischen Spiele sind.
Eine Besonderheit im Unihockey ist,
dass die Spiele nur dreimal 15 statt
dreimal 20 Minuten dauern. (msa)

Sekunden méglichst ruhig
durch den Mund ausatmen.
Fir Profis kénnen die Zeitin-
tervalle in kleinen Schritten
auf 6-8- oder 8-10-At-
mung gesteigert werden.

Medizinische
Hintergriinde _

Mit diesen zwei Ubungen
wird der Vagusnerv akti-
viert, der wiederum die
Stresshormone reduziert
und die Herzfrequenz-
variabilitat (HRV) positiv
beeinflusst. Das Nerven-
system beruhigt sich, der
Blutdruck wirc?gesenkt und
die Kérperwahrnehmung
verbessert.

Atmen Sie auf und entde-
cken Sie mit uns diese stille
Kraftquelle. Sie werden
Uberrascht sein, wie viel
darin steckt.
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