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m Training // Atmung

Ein Tiger in der Lunge

Trainingsgerat // Nicht nurHerz oder Kérpermuskulatur zahlen,wenn es darum geht, die
sportliche Leistung zu maximieren. Auch die Atmungsmuskulatur tragt zu mehr Ausdauer
bei.Und diese lasst sich mit dem SpiroTiger bestens trainieren.

Francesco Di Potenza

» Grundlage fiir ein intaktes Korpergefiihl
und eine gute Leistungsfahigkeit ist eine
gute Atmung.Ganzim Sinnevon:«lchatme,
also bin ich!». Eine gute Atmung verspricht
aber nicht nur eine gute Gesundheit. Wie
wichtig der meist unbewusst laufende Pro-
zess «Atmung» auch fiir die Leistungsfahig-
keit ist, weiss man heute aus zahlreichen
Studien: Nicht nur Herz oder Muskulatur
limitieren die kérperliche Leistung, sondern
auch die Atmung.

Von der Idee zum Markt

Der ETH-Mediziner Urs Boutellier stellte
dies bereits vor Jahren fest und entwickel-
te ein Trainingsgerat, das die quergestreifte
Atmungsmuskulatur spezifisch trainieren
sollte und absolvierte mehrere Tests mit un-
sportlichen und sportlich aktiven Personen.
Die Resultate waren deutlich: Untrainierte
Versuchspersonen verlangerten ihre Aus-
dauerleistung auf dem Fahrradergometer
um bis zu 50 %, aber auch trainierte Perso-
nen erreichten noch eine Steigerung von bis
zu38%.

Zu Beginn des neuen Jahrtausends ent-
schied sich die Schweizer Firma idiag AG
mit Sitz in Fehraltdorf ZH, dieses Gerat zur
Marktreife zu bringen, und entwickelte ein
Gerat mit dem kuriosen Namen «SpiroTi-
ger». Das Trainingsgerat fiir die Atmung
besteht aus einem Handgerat mit At-
mungsbeutel und einer Basisstation (vgl.
Abb 1). Dank einer einfach zu bedienenden
Uberwachungselektronik kann ein Training
sicher und gezielt durchgefiihrt werden. Bei
regelmassigem Training ist es moglich in-
nert weniger Wochen Erfolge festzustellen.

Topathleten schworen darauf

Das haben auch erfolgreiche Spitzensport-
ler wie Karin Thiirig (u.a. zweifache Welt-
meisterin 04/05 im Zeitfahren; 2006 Platz1
Ironman Lanzarote Canarias Triathlon) oder

Franco Marvulli (Rennrad Bahnfahrer, Silber
Olympia 2004, Athen; drei Bahn-Weltmeis-
tertitel; funf Europameistertitel) festge-
stellt und empfehlen das System: «Der Spi-
roTigeristseiteiniger Zeit fester Bestandteil
in meiner Trainingsplanung», sagt etwa der
28-jahrige Ziircher Marvulli. «Heute trainie-
re ich 20 bis 30 Minuten taglich und spdre,
wie die Atmung flissiger lauft undich dabei
regelrecht Energie tanken kann.»

Trainingsvariationen

Zu Beginn schaffen aber auch Sportler nur
wenige Minuten SpiroTiger-Training. Wird
konsequent trainiert, stellt sich der Er-
folg jedoch schon nach kurzer Zeit ein. Die
Trainingsdauer verlangert sich — je nach

Trainingsphase — auf 15 bis30 Minuten bei
2biss Trainingseinheiten pro Woche. In
Ubereinstimmung berichten die Anwen-
der innerhalb weniger Wochen Uber eine
verbesserte Leistungsfahigkeit, denn der
SpiroTiger trainiert Ausdauer, Kraft, Koordi-
nation, Schnelligkeit und die Beweglichkeit
im gesamten Oberkorper in einem. Hinzu

- kommt, dass nicht nur einzelne Muskeln,

sondernder gesamte Bewegungsablaufder
Atmung trainiert wird. So wird ein Training
der Atmungsmuskulatur auf einem Niveau
moglich, welches beim Ausiiben von Aus-
dauersportarten (Rad, Laufen etc.) nur sehr
kurz oder gar nicht erreicht wird. Das Trai-
ning wird liber die Atemfrequenz und das
Atemvolumen geregelt. Durch Trainings-

Wissenswert

Der Korper schiitzt sich selbst

» Die Atemmuskulatur schafft in Ruhe pro Tag liber
20000 Atemzyklen, weitaus mehr unter Belastung. So
ist es nicht verwunderlich, dass die beteiligten Muskel-
gruppen (Zwerchfell, Zwischenrippen-, Atemhilfs- und
Bauchmuskulatur) auch ermiden kénnen. Da sich der
Atmungsapparat aber keine Pause génnen kann, darf
er nicht an seine Grenzen gebracht werden. Andern-

fallswiirde es lebensbedrohlich. Um dies zu verhindern,

stellt sich ein korpereigener Schutzmechanismus ein.

Ermidet die Atemmuskulatur, wird der Blutfluss in
die Arme und Beine begrenzt. Beim Velofahren oder
Joggen hat dies zur Folge, dass die Beinmuskulatur in
eine Sauerstoffschuld kommt. Es setzt eine verstarkte
Laktatbildung ein, welche die Beine lbersduern lasst
und diesen Koérper zum Stillstand zwingt. Damit 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 Atmungsein. //
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variationen kénnen die unterschiedlichen
Belastungen des Atmungsapparates auch
gezielt verbessert werden: Ruhige, tiefe At-
mung oder die schnelle Atmung, die in Stei-
gungen oder im Endspurt gefragt ist.

Einfaches Prinzip

Mirco Bianchi, Physiotherapeut und Berater
bei idiag, erklart: «Die Trainierenden atmen
Luft mit erhohtem CO,-Gehalt in einen
Beutel aus. Diese «verbrauchte> Luft atmen
sie bei der nachsten Inspiration zundchst
wieder ein. Erst wenn der Beutel leer ist,

18 B R
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Abb.1: Der SpiroTiger bringt
dieAtmung aufVordermann.
mobileclub-Mitglieder profitieren
von einem Sonderangebot

o6ffnet sich automatisch das Ventil fiir die
Zufuhr von frischer Luft.» Pro Atemzug ge-
langt so ungefahr ein Drittel frische Luft in
die Lungen. Mit dieser einfachen Technik ist
das Training der Atemmuskulatur moglich,
ohne dass der CO,-Gehalt im Blut unter die
Schwindelgrenze sinkt: Ein Hyperventilie-
ren wird also verhindert. Dies ist das Prinzip
des «SpiroTigers».

Wirkung des Atemtrainings

Wenn die Atmung ermidet, verringert sich
auch die Durchblutung der Arbeitsmusku-
latur.In Armen und Beinen fallt ibermassig
viel Laktat an, die Gliedmassen schmerzen,
und die Leistung muss reduziert werden.
Der SpiroTiger wirkt dem mit seinen Trai-
ningseffekten entgegen und sorgt ausser-
dem durch die vermehrte Durchblutung
des Korpers fiir einen schnelleren Abbau
von Laktat. Das Ergebnis: eine Steigerung

der Ausdauer- und Wettkampfleistung,
optimale und effiziente Atmung bei hoher
Leistungundeine allgemeine Verbesserung
der Fitness.

Einsatz nach Verletzungen

Eine wichtige Funktion Gibernimmt das Ge-
rat auch im Fall einer Sportverletzung. Es
unterstiitzt den Sportler massgeblich bei
seinem Erhaltungstraining. Dabei kann das
handliche Trainingssystem tberall hin mit-
genommen werden.

Wasdas Gerdtaber nicht kann:Esvergros-
sert das Lungenvolumen nicht. Brachlie-
gendeRessourcenwerden jedoch besser ge-
nutzt.DasVO,maxbleibt auch unverandert.
Es kommt also zu keinem Hohentrainings-

(siehe Seite 44).

effekt durch vermehrte Bildung von Sauer-
stoff transportierenden, roten Blutkérper-
chen. Fazit: Durch dieses Training gelangt
nicht mehr Sauerstoff ins Blut, sondern die
Atmungsmuskeln arbeiten effizienter, ver-
brauchen weniger O, und dafiir bleibt mehr
O, fiir die periferen Muskeln tibrig.

Sportler, Patienten, Schnarcher ...
Erfolgsmeldungen kommen auch von an-
deren Benutzergruppen. Z.B. bei Lungen-
kranken und Schleudertrauma-Patienten
und auch bei querschnittsgeldhmten Men-
schen wird das Gerat therapeutisch einge-
setzt.AllfalligeRickenbeschwerdenkénnen
durchdiebesserstabilisierende Rumpfmus-
kulatur gelindert werden. Blasmusikanten
haben mehr Schnauf und halten die Tone
langer. Sogar Schnarcher kdnnen durch die
gestarkte Rachenmuskulatur auf Entlas-
tung hoffen. Der SpiroTiger ist kein Wun-
derding, das sei gesagt, doch er erméoglicht
eben ein Training, das die lebenswichtige
Atmung aufVordermann bringt. //

) Vertrieb fiir die Schweiz: www.idiag.ch

» Meine Ausdauerleistungsfahigkeit sowie meine Atmungsmuskulatur

haben sich dank dem SpiroTiger entscheidend verbessert. Als Athlet und

Sportlehrer empfehle ich es jedem, der serids liber sein Training nachdenkt. «

Urban Schumacher, Gigathlon
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