MEDIENMITTEILUNG

SpiroTiger Training als Schliissel zum Gigathlon-Erfolg?
Dominik Spycher trainiert spezifisch die Atemmuskulatur

Fehraltorf, 19. Juli 2007. Der Gigathlon 2007 endete letzen Samstag fiir Dominik
Spycher mit dem 2. Podestplatz in der Kategorie ,,Single Man“ dusserst erfolgreich.
Ein wichtiges Puzzle-Teilchen zu dieser enormen korperlichen Leistung war das

gezielte Atemmuskulatur-Training mit dem SpiroTiger.

NIE AM LIMIT DES KORPERS GEWESEN

,lch musste nie an das absolute Limit meines Korpers®, sagt der Silbermedaillegewinner des
Gigathlon 2007 in der Kategorie SINGLE MAN — Dominik Spycher. Eine Aussage die zum
einen verwundert wenn man bedenkt, dass die SINGLE Athleten in 7 Tagen 1'432km und
26'690 Hohenmeter absolvierten. Auf der anderen Seite kommt die Frage auf, wie dies

Uberhaupt maglich ist.

RICHTIGE VORBEREITUNG IST DAS HALBE RENNEN

Der Modelathlet aus Eschenz hat sich minuziés auf den Wettkampf vorbereitet. Neben sehr
viel logistischem Aufwand und dem Zusammenstellen eines mehrkdpfigen Helferteams
wurde das Training spezifisch auf die fiinf Disziplinen des Gigathlon ausgerichtet. Neben
den Disziplinensportarten kamen aber eine Vielzahl unterstiitzende Trainings dazu erklart D.
Spycher.

,Der Erfolg am Gigathlon ist wie ein grosses Puzzle. Es muss alles perfekt zusammen-
passen. Es gibt wichtige und erganzende Puzzelteile und deren Vorsortierung ist die
perfekte Vorbereitung. Der menschliche Korper hat Barrieren welche man nicht
uberschreiten kann. Also muss man die vorhandenen Kapazitaten perfekt einsetzten”, erklart

er die Vorbereitungsphase.

DIE ATMUNG BRAUCHE ICH FUR ALLE DISZIPLINEN

Die effiziente Einteilung der zum Training verfligharen Zeit ist also der Schliissel zum Erfolg.
Die Atmung ist ein zentraler Punkt bei solch hohen und vor allem langen kérperlichen
Belastungen. Dominik Spycher hat daher im Training einen logischen Schwerpunkt darauf

gelegt. ,Das Training mit dem Atemmuskulatur-Tainingsgerat Spiro Tiger ist ein wichtiges



und grosses Puzzleteil zum Erfolg gewesen.” Die Atmung ist eine oft vernachlassigte
Trainigsdisziplin, obwohl sie in jeder Sportart, in der Vorbereitung und in der Regeneration
vorkommt,

ATMUNG TRAINIEREN SCHONT DEN KORPER

Dominik trainiert seit 2005 mit dem SpiroTiger. Den Aufwand beschreibt er wie folgt: ,2-3
mal in der Woche baue ich ein Atemmuskulatur-Training von 10 bis 45 Minuten Lange ein.
Die Intensitat und Lange passe ich der Trainigsphase in der ich gerade stecke an. Und am
Morgen vor dem Wettkampf bringe ich meine Atemmuskulatur mit einem Kurztraining von
ca. 2 Minuten auf Betriebstemperatur. Nach dem Rennen setzte ich das Gerét zur
Regeneration ein.”

Mit dem SpiroTiger werden 12 Muskelgruppen und Uber 300 einzelnen Muskeln trainiert —
und all dies ohne sich bewegen zu missen (ausser Atmen natirlich) und daher auch ohne

Gelenksbelastungen
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Atemmuskulatur-Trainer Dominik nach dem Mentale Stérke gehort
der neusten Generation Zieleinlauf als 2. beim Gigathlon dazu. Silber
SpiroTiger AiO Single Athlet am Medaillegewinner Dominik

Gigathlon 2007 Spycher
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