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Jetzt ist Atmungs-Ausdauertraining angesagt !

Andi Seeli verrat weshalb.

=

Ich atme also bin ich! Wie wichtig dieser meist unbewusst laufende Prozess
«Atmung» ist, wird immer offensichtlicher. Nicht nur Herz und Muskulatur limitie-
ren die kérperliche Leistung, sondern auch die Atmung. Ein spezifisches Training ist

moglich und sei hier kurz vorgestellt.

Der ETH Mediziner Urs Boutellier stellte fest, dass
bei sportlicher Leistung, im Gegensatz zur landldu-
figen Meinung, nicht nur das Herz-Kreislaufsystem
und die Muskulatur die kérperliche Leistungs-
féhigkeit begrenzen, sondern auch die Atmung,
genauer die Atemmuskulatur. Sie ist, wie die tbrige
Skelettmuskulatur, quergestreift und kann durch
zielgerichtetes Training verbessert werden.

Urban Schumacher

Der korpereigene Schutzmechanismus

Die Atemmuskulatur bewdltigt in Ruhe pro Tag
iber 20'000 Atemzyklen, weitaus mehr unter
Belastung. Eine enorme Ausdauerleistung! So ist es
nicht verwunderlich, dass die beteiligten Muskel-
gruppen (Zwerchfell, Zwischenrippen-, Atemhilfs-
und Bauchmuskulatur) auch ermiiden kénnen.
Der Atmungsapparat kann sich aber keine Pause
gonnen und darf deshalb nicht an seine Grenzen
gebracht werden. Andernfalls wiirde es lebensbe-
drohlich!

Um dies zu verhindern, wird bei Ermiidungsan-
zeichen der Atemmuskulatur unwillkiirlich ein
korpereigener Schutzmechanismus eingesetzt: die

Blutversorgung in die arbeitende Muskulatur (z.B.
Beine) wird eingeschrankt und diese dadurch mit
weniger Sauerstoff versorgt. Durch die Sauer-
stoffschuld bildet sich vermehrt Laktat in der arbei-
tenden Muskulatur, was zur Ubersaurung fiihrt und
die Sportler zwingt, ihre Leistung zu reduzieren.
Auf diese Weise kann sich die lebenswichtige
Atmung wieder erholen.

Wer diesen korpereigenen Schutzmechanismus
nicht kennt kommt zum Trugschluss, dass die Beine
mehr Training brauchen, um schneller zu werden,
es konnte aber eben auch die Atemmuskulatur
sein!

Ausdauertraining fiir die Atmung

Aus oben genannten Griinden ist heute klar: wer
sich mit Training und Trainingsplanung beschéftigt,
der sollte neu auch ein gezielten Ausdauertraining
fur die Atemmuskulatur in Betracht ziehen. Ein
einziges Trainingsgerat gibt es auf dem Markt, das
ein derartiges Training zuldsst. Es hat den kurligen
Namen «SpiroTiger». Beim eigenen Testen wird
aber schon bald klar: da steckt wirklich der Tiger
drin! Der SpiroTiger ermoglicht ein intensives
Training ohne den Bewegungsapparat zusatzlich
zu belasten. Dank ausgekliigelter Uberwachungs-
elektronik wird ein Training der Atmungs-
muskulatur auf einem Niveau méglich, welches
durch herkémmliches Training (Rad, Laufen etc.)
nicht oder nur sehr kurz erreicht werden kann. Zu
Beginn schaffen auch trainierte Sportler oftmals nur
wenige Minuten. Wird konsequent trainiert, stellt
sich der Erfolg schon nach kurzer Zeit ein. Durch
Trainingsvariationen koénnen auch die unterschied-
lichen Belastungen des Atmungsapparates gezielt
verbessert werden: Ruhige, tiefe Atmung oder die

schnelle Atmung, die in Steigungen oder im End-
spurt gefragt ist. Wurde bis anhin gekeucht, wird
jetzt tief durchgeatmet und Leistung erbracht.

Atmungstraining: Ausdauer oder Kraft?

Der SpiroTiger ermoglicht ein umfassendes Training
samtlicher Konditionsfaktoren. Er trainiert Ausdau-
er, Kraft, Schnelligkeit und die Beweglichkeit im ge-
samten Oberkorper. Hinzu kommt, dass nicht nur
einzelne Muskeln sondern der gesamte Bewegungs-
ablauf als «<Bewegungskette» trainiert wird. Damit
werden die koordinativen Féhigkeiten als wichtige
Voraussetzung furr diesen komplexen Bewegungs-
ablauf ebenfalls mitentwickelt. Dies unterscheidet
den SpiroTiger klar von anderen Trainingsgeraten,
die ein Krafttraining propagieren und damit ,nur’
die (Maximal-)Kraft verbessern. Fiir ein Ausdau-
ersystem wie dem Atmungsapparat ist dies jedoch
das ,falsche' Training, denn die Kraft, die Luft zu
bewegen, bringt jeder auf, die Frage ist nur tber
welche Belastungsdauer ...!

Was dieses Atemtraining nicht macht
Das Lungenvolumen vergrossert sich nicht.
Brachliegende Ressourcen werden jedoch durch

Swisspower Mountainbike- Team

die gestarkte Atemmuskulatur besser genutzt. Das
VO2max bleibt auch unverandert. Durch dieses
Training gelangt also nicht mehr Sauerstoff ins Blut,
doch der vorhandene Sauerstoff kommt eher in der
Muskelzelle an, und dies ist entscheidend!

Gehort fest zur Saison-Vorbereitung

Bei uns im Swisspower Mountainbike-Team ist
dieses spezifische Ausdauertraining bereits ein
fester Bestandteil in der Wettkampf-Vorbereitung.
Weitere Spitzensportlerinnen wie ExpoGigathlon
Sieger Urban Schumacher und Triathlon-Gréssen
Sybille Matter, Karin Thiirig oder Junioren Weltmeis-
terin Nicola Spirig setzen ebenfalls auf diese neue
Trainingsform.

Erfolgsmeldungen kommen aber auch von ganz
anderen Benutzergruppen: Bei Lungenkranken,
Riicken-, Schleudertrauma- sowie Bechterew-
Patienten wird das Gerat therapeutisch eingesetzt.
Sogar Blasmusikanten haben mehr Schnauf und
halten die Tone langer. Erstaunliche Trainingseffekte,
zugegeben, doch bei ndherer Betrachtung wird
klar: Die Atmung als lebenswichtiges System wurde
bis anhin vernachldssigt. Jetzt wird das bisher uner-
kannte Potential entdeckt!

Ich kann euch nur empfehlen: probiert den
SpiroTiger selber aus!

Andi Seeli
Teamdirector
Swisspower
Mountainbike-Team

Weitere Informationen zum Ausdauertraining der
Atemmuskulatur findet ihr unter www.spirotiger.ch,
oder bei der Firma idiag, 8604 Volketswil,

Tel.: 01-908 58 58, Fax: 01-908 58 59,

mail: info@idiag.ch



