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“ Fokus // Atmung

Das Potenzial liegt
in der Luft

ETH-Professor Urs Boutellier hat sich dem Atmungstraining verschrieben. Als Forscher stand
eroftim Gegenwind, denn seine Aussage ist ebenso einfach wie kontrovers: «Die Atemmuskulatur
ist leistungslimitierend, deshalb muss sie trainiert werden.»

Text: Nicola Bignasca, Reto Balmer

» «mobile»: Das Thema Atmung wird im Schul- und Vereinssport
kaum thematisiert. Wo sehen Sie die Griinde, dass die Atmung im
Kindesalter keine Resonanz geniesst? Urs Boutellier: Das liberrascht
mich nicht. Grundsatzlich kann man sagen, dass das Thema At-
mung im Kindesalter nicht so wichtig ist. Ein Kind atmet einfach. Bei
gesunden Kindern ist es besser, man interveniert nicht. Leidet ein
Kind jedoch an Atembeschwerden oder Asthma, wird die Atmung
ein zentralesThemaim Leben.

Somit sind Atmungsgymnastik und Atmungstechniken im Kindes-
alter nicht angebracht? Bei gesunden Kindern nicht. Wenn man aber
sieht, dass ein Kind falsch atmet und sich dadurch verkrampft, sollte
man ein gezieltes Atemtraining in Betracht ziehen. Die Atmung hat
zentralen Einfluss auf die Psyche und kann Spannungen I6sen.

Was meinen Sie mit «falsch atmen»? Falsch heisst fiir mich rasch
und oberflachlich. Viele Menschen atmen fiir gewohnlich richtig,
aber sobald sie nervos werden oder sich korperlich anstrengen, ho-
ren sie auf, ruhig und tief zu atmen. Durch autogenes Training kann
man dem entgegenwirken. Dieses Training, bei dem auch die At-
mung eine zentrale Rolle spielt, dient dazu, den Menschen durch
korperliche Entspannung psychisch zu beeinflussen. Die Leute sa-
gen mir oft, dass sie sich durch autogenes Training wohler und ent-
spannterfiihlen. Das ldsst gut erkennen, wie sehr Atmung und Psy-
che voneinander abhdngen.

Weshalb haben Sie sich auf dem Gebiet Atmungstraining speziali-
siert? Ich bin ein sehr kritischer Mensch. Es braucht viel, bis ich et-
was glaube. Ich mdchte vor allem herausfinden, wie ein Mensch
genau funktioniert. Alsich 1986 begann, Vorlesungen an der Sport-
lehrerausbildung zu halten, liberlegte ich mir, was ich den Studie-
renden zu den leistungslimitierenden Faktoren mitteilen soll.Von
Anfangan habeich die Bedeutung der Ausdauerkapazitat erkannt.
Ich kam dann zur Einsicht, dass die Atmung leistungslimitierend
sein kann—trotz der gegenteiligen Auffassungen der meisten Kol-
legen. Der Schliissel punkto Leistungsfahigkeit liegt nicht bei der
maximalen Sauerstoffaufnahme (VO.max), sondern bei der an-
aeroben Schwelle und der Ausdauerkapazitat.Wennich das einem
Normalbiirger erzahle, glaubt er mir. Experten aus der Sportwelt
hingegen tun sich schwer damit, meine Theorien zu akzeptieren.

Wie reagieren Sportler/-innen auf diese Theorien? Ich habe bedau-
erlicherweise nicht mehr viel mit Sportler/-innen zu tun.Das Thema
Atmung wurde in den vergangenen Jahren genau untersucht und
wissenschaftlich belegt. Dabei ist es so, dass 95 Prozent der For-
schungsergebnisse meine Theorie aus den 8oer Jahren bestatigen.
Alsich meine Ergebnisse in den 9oerJahren publizieren wollte, war
esschwierig, weil die Leute mir schlicht nicht glauben wollten.

lhre Erkenntnisse erméglichen neue Trainingsmethoden und bergen
ein enormes Leistungssteigerungspotenzial. Trainer und Sportler
miissen bei lhnen die Tiire eingerannt haben. Bis auf wenige Einzel-
sportler und Trainer hat niemand die Trainingsmoglichkeiten fiir die
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Atmung tibernommen. Auch aus dem Ausland kamen bloss wenige
Anfragen. Ich hdtte gedacht, dass wir in der Schweiz gegentiber der
restlichen Welt einen Vorsprung in Sachen Atmungsforschung hat-
ten.Ich dachte, die Leute wiirden sich auf diese Methoden stiirzen. Es
waren wie gesagt aber nur Einzelne, die gekommen sind. Meistens
kamen die Sportler,wenn sie verletzt waren.

Sie haben inzwischen bewiesen, dass Atemmuskulaturtraining die
Leistung von Sportlern fordern kann. Wer sonst kann von diesem
Training profitieren? Zum Beispiel Lungenpatienten mit COPD
(langsam fortschreitende Einengung der Atemwege), was viele
Raucher friher oder spater entwickeln. Durch den Schleim in den
Lungen wird der Widerstand grosser und die Atmung schwieriger.
Fiir solche Leute ist es wichtig, dass sie kraftige Lungenmuskeln ent-
wickeln. Auch Schnarcher kdnnen vom Training profitieren, denn
durch die Starkung der Rachenmuskulatur kann das Schnarchen
stark reduziert oder gar vermieden werden.

Und Asthmatiker? Ich glaube, dass auch diese davon profitieren.
Das Feedback von Leuten, die das Training absolvieren, ist sehr gut.
Der italienische Langlaufer Giorgio Di Centa beispielsweise widme-
te seine Silbermedaille bei den Weltmeisterschaften 2005 dem At-
mungstrainingsgerat, dem sogenannten SpiroTiger. Auch andere
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Sportler, die an Leistungsanstrengungsasthma leiden, haben das
Gefiihl,dass ihnen das Training geholfen hat. Sie mussten weniger
Medikamente nehmen. Das sind alles Indizien dafir, dass das
Atemmuskulaturtraining auch Asthmatikern helfen konnte. Bewie-
senist es allerdings nicht.

Sie haben den SpiroTiger, das spezifische Gerat fiir das Atmungs-
training, genannt.Wann sind wiahrend des Trainings die ersten Leis-
tungsfortschritte zu spiiren? Das geht etwas langer. Als Erstes muss
gesagt werden, dass der SpiroTiger Vorteile bringen kann, er muss
aber nicht.Jeder Mensch reagiert anders, wir wissen jeweils nicht,
wem das Atemtraining etwas bringt und wem nicht. Bei mir selber
hat es glicklicherweise geniitzt, wie ich beim Training fiir den Enga-
diner Skimarathon feststellen konnte. Es gibt aber auch andere Per-
sonen, die serios trainiert haben und keine Fortschritte erzielen
konnten.

Kann es beim Atmungstraining auch zu einem Ubertraining kom-
men? Jedes Training ist ein Ubertraining, sonst bringt es nichts. Es
muss aber akut sein und darf nicht chronisch werden. Es kam ein-
mal vor, dass ein Athlet wahrend drei Wochen jeden Tag trainiert
hat. Das Resultat war dann, dass er die gleiche Trainingsintensitat
zehn Minuten weniger lange aufrechterhalten konnte. Das hatte

Wissenswert

Mit Sauerstoff volltanken

Das Atemgerét: Der SpiroTiger (spiro: ich atme) wurde durch Professor
Dr.Urs Boutellier entwickelt. Die Firma idiag AG hat daraus ein marktfa-
higes Produkt gemacht. Der SpiroTiger besteht aus einem Handgerat
mit einem Atmungsbeutel (verschiedene Beutelgrossen) und einer Ba-
sisstation mit der Uberwachungselektronik. Die Basisstation gibt die
Atemfrequenz vor, die Grosse des Beutels das Atemzugvolumen. Mehr
dazu:www.idiag.ch

Die Methode: Atemtraining kann im Prinzip jeder durchfiihren. Tief ein-
und ausatmen geniigt. Dadurch kommt es aber zur Hyperventilation. Die
Folge davon: Schwindelgefiihl, da zu viel CO. ausgeatmet wird. Beim
Training mit dem Atemgerat wird nun diese CO:-reiche Luft in den Beu-
tel ausgeatmet und beim nachsten Atemzug wieder eingeatmet. Ist
der Beutel leer, 6ffnet sich ein Ventil und Frischluft kann eingeatmet
werden. Dadurch wird gentigend Sauerstoff eingeatmet.

Zielgruppen: Diese Trainingsart bringt jedem etwas, der eine schwache
Atmungsmuskulatur hat.Lungen-, Herz-Kreislauf-Patienten, Schnarcher
oder Raucher mit Lungenproblemen (COPD: «Raucherlunge») kdnnen
vom Training profitieren. Weiter ist diese Trainingsform auch fiir Men-
schen geeignet, die in ihrer Mobilitat eingeschrankt sind (Senioren, Roll-
stuhlpatienten etc.). Fiir Sportler/-innen eignet sich das Atemtraining
unter anderem zur Uberbriickung von Verletzungspausen.

Auch bei Kindern wurden noch nie negative Auswirkungen erkannt, ob-
wohl sie es als langweilig empfinden, in einen Sack zu blasen. Um einer
allfalligen Monotonie entgegenzuwirken, konnen verschiedene Frequenzen
trainiert oder 6fter die Position gewechselt werden.

Umfang und Intensitat: Auch beim Atmungstraining ist eine serise Pla-
nung wichtig. Aufbau-, Erhaltungs- und Erholungsphasen sind entspre-
chend einzuplanen. Aligemein geht man davon aus, dass drei bis fiinf Trai-
nings (je 20 bis 40 Minuten) pro Woche nétig sind, um einen Effekt
festzustellen.Jeder Mensch reagiert anders, deshalb sind diese Angaben
als Richtwerte zu verstehen. Sogar Spitzensportler erzéhlen, dass sie am
Anfang bloss fiinf Minuten trainieren konnten, da die Atemmuskulatur
sehr schnell ermiidete. Am Tag nach dem Training wird oft Muskelkater in
der Bauchmuskulatur verspiirt.

Trainingseffekte: Durch das Training der Atemmuskulatur kann die Aus-
dauerleistung gesteigert werden.Wahrend einer Belastung verringert sich
die Leistung bei gleich bleibender Atem- und Herzfrequenz allmahlich. Mit
gezieltem Training kann dieser Leistungsabfall hinausgezogert werden.
Menschen, die mit dem Gerat trainieren, erzahlen, dass sie die Atmung im
Wettkampf nicht mehr spiiren und dadurch freier sind. Auch die Erho-
lungszeit kann mit einem gezielten Einsatz des Atmungsinstrumentes
verkurzt werden. Wunder sind keine zu erwarten. Das Gerat kann aber -
richtig eingesetzt — fiir Sportler/-innen eine wichtige Erganzung im Trai-
ningsalltag sein. Niemals wird es ein sportartspezifisches Training ersetzen.
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Smolball
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Smolball ist ein schnelles und vielsei-
tiges Mannschaftsspiel. Es kann in
vielen Varianten gespielt werden:

| 6014 LITTAU LUZERN

' Smolball Schul-Set

WIBA Sport AG
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"5 GYMSTICK

GYMSTICKTM

einfach genial

Ganzkorper-Training oder gezielt
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit
trainieren.

Unzahlige einfache Ubungen und
komplexe Bewegungsablaufe

sind mdglich. Zur Auswahl stehen
finf farblich gekennzeichnete
Widerstandsstufen in praktischer
Verpackung mit DVD oder als
Telescopic Gymstick (ausziehbar).

Fitness mit dem Thera-Band
fiir jedes Niveau und Alter

s s

gelméassige Ausiibung eines Kraftprogrammes
standteil fir gesunden Sport. Zudem wirkt
orbeugend gegen den im heutigen Sitzzeitalter
jufigen Haltungszerfall. Theraband kénnen Sie
Uberall hin mitnehmen, ist einfach anzuwenden,
effektiv, wirksam und erst noch dusserst preiswert.
Ob Anfanger oder Profi: Sie konnen Theraband
blitzschnell an die jeweilige Ubung und Ihren
Leistungsstand anpassen.

BEZUGSQUELLEN AUF ANFRAGE

Generalimporteur, LMIT Wallisellen
Tel. +41(0)44 877 8400
Imt@Imt.ch, www.Imt.ch




ich in meinen Hypothesen gar nicht berlicksichtigt. Ich ging davon aus,
dass die Ausdauerkapazitat entweder gleich bleibt oder besser wird,
nicht aber,dass sie abnimmt. Insofern sollte man auch das Training der
Atemmuskulatur sorgfaltig planen und Erholungsphasen vorsehen.

Wem raten Sie von Trainingseinheiten auf dem SpiroTiger ab? Ich rate
niemandem grundsatzlich ab.Wir haben auch schon mit Paraplegikern
oder Lungenkranken erfolgreich zusammengearbeitet. Ein Lungenpati-
ent war so begeistert, dass er das Atmungsgerat trotz Skepsis seines
Arztes nicht mehr zurlickgeben wollte. Offenbar hat es ihm geholfen,
das musste selbst der Arzt akzeptieren. Mirist kein Fall bekannt, bei dem
dasTraining mit dem SpiroTiger schadlich gewesen ware.

Fokus // Atmung “

Sie haben den SpiroTiger vor allem bei Ausdauersportlern eingesetzt.
Konnte Ihr Training auch fiir Spielsportlerinnen interessant sein? Ein
flachendeckender Einsatz dieses Atmungsgerates kame hier fiir mich
nicht in Frage. Es muss immer gezielt geschehen. Einmal wurde ich vom
Konditionstrainer der englischen Fussballmannschaft Blackburn Rovers
kontaktiert, der einem Spieler mit Atembeschwerden helfen wollte.
Hier machte das Training Sinn. Auch bei Spielen mit kurzen, intensiven
Einsatzen, wie zum Beispiel Eishockey, konnte ein Atemtraining positive
Auswirkungen haben.Vor allem die Erholungszeit kann wesentlich ver-
kiirzt werden. //

> Urs Boutellier ist Professor am Institut fiir Bewegungswissenschaften
und Sport der ETH Ziirich sowie am Physiologischen Institut

der Uni Ziirich.

Kontakt: boutellier.urs@access.uzh.ch

Nachgefragt

«Innert Kiirze véllig ausgepumpt»

heitlich regenerativ trainiert. So benutzt
erdas Atemgerat in der Vorbereitung auf
einen Wettkampf beinahe jeden Abend
flir zwanzig bis vierzig Minuten. In inten-
siven Trainingsphasen versucht er die
Ausdauerfahigkeit auch mit Intervalltrai-
nings zu verbessern.Bis zu vierzig Mal pro
Minute atmet er in dieser Phase durch
das Gerat. Dabei absolviert er einige die-
ser Trainings unter erschwerten Bedin-
gungen aufdem Spinning-Velo oder nach
einer langen Ausdauereinheit. Monoto-
nie kommt trotzdem nicht auf: «<Um die
Einheiten weniger eintonig zu gestalten
wechsle ich oft die Position —ich sitze, ste-
he oder gehe umher.» Zudem versuchter,
das Atmungstraining in sportartspezi-
fischen Positionen durchzufiihren. Er
schult dabei die koordinativen Fahig-
keiten und kraftigt — ganz nach dem
Motto «ganzheitliches Training» —neben-
bei seine Rumpfmuskulatur.

Der 35-jahrige Triathlet Dominik Spycher trainiert neben Velofahren, Schwimmen und Laufen auch

seine Atemmuskulatur. Ganzheitliches Training ist dem Sportlehrer wichtig.

Keine Wunder erwarten
Spycher kennt den SpiroTiger unterdes-

» Um den Gigathlon so erfolgreich zu bewaltigen, wie dies Dominik Spycher 2007 getan hat (2.
Rang in der Einzelkategorie), muss jedes Puzzlestiick passen. Ein solches Puzzlestiick ist das
Atemmuskulaturtraining oder anders ausgedrtickt: das Training mit dem SpiroTiger. « Wahrend der
Ausbildung als Sportlehrer an der ETH Ziirich erfuhr ich erstmals von einem Atmungstrainingsge-
rat, befasste mich in der Folge allerdings nicht weiter damit.» Erst 2005 wurde er wieder darauf
aufmerksam und wollte das Gerat ausprobieren, sagt Spycher.Trotz anfinglicher Schwierigkeiten
—erwar nach fiinf Minuten vollig ausgepumpt —war er liber den Trainingseffekt positiv liberrascht
und baute das Atmungsgerdt fortan in seinen Trainingsplan ein. Die Wirkung blieb nicht aus. Schon
bald konnte er langer und mit einer hdheren Frequenz trainieren.

Monotonie ausgeschlossen

Durch das Training sei er viel mehr auf das Thema Atmung sensibilisiert und versuche auch bei An-
strengung ruhig und tief zu atmen, sagt Spycher. In der Wettkampfvorbereitung steigert er wahrend
drei Wochen Dauer und Anzahl der Trainings, ehe er in der vierten Woche seine Atemmuskulatur mehr-

sen sehr gut. Er weiss, was er von ihm er-
warten kann und was nicht. «Das Gerat
vollbringt keine Wunder», ist er sich be-
wusst. Das Atmungstraining ersetze nie-
mals ein sportartspezifisches Training,
sondern diene lediglich als wichtige Er-
ganzung dazu. Auch Spycher geht lieber
in den Wald joggen, als dass er in einen
Sack blast. Trotzdem empfiehlt er das
Atemmuskulaturtraining jedem,der noch
auf der Suche nach dem fehlenden Puzz-
lestlick fiir seinenTrainingsplanist. //

) Kontakt: dominik-spycher@freesurf.ch
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