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NEW AND NOTED

Sportphysiologie

Atmungstraining fur mehr Puste

ETH-Wissenschaftler haben ein spezifisches Training der Atmung entwickelt.
Damit kénnten auch Personen, die sich zum Beispiel altersbedingt nicht gut
bewegen konnen, ihre Gesundheit merklich verbessern.

Einfach atmen. Eine halbe Stunde lang
sitzen und intensiv atmen. Darum geht
es in einem von ETH-Professorin
Christina Spengler mitentwickelten
Trainingsprogramm. Was im ersten
Moment unbeschwerlich klingt, ist in
der Wirklichkeit anstrengend und
schweisstreibend — vor allem aber
wirksam. «Sehr viele Muskeln im
Rumpfbereich sind an der Atmung be-
teiligt und werden beim Atmungstrai-
ning trainiert», sagt Spengler. Nicht
nur Spitzensportler nutzen dieses
Training. Spengler sieht darin auch ein
grosses Potenzial, die Gesundheit von
unfitten oder &lteren Personen zu ver-
bessern.

«Es gibt Personen, die schnell un-
ter Atemnot leiden. Sie miissen beim
Gehen ihre Geschwindigkeit reduzie-
ren oder beim Treppensteigen Ofters
eine Pause einlegen», sagt Spengler.
Die Ursachen von Atemnot kénnen
vielfiltig sein, eine davonist eine schnell
ermiidende Atmungsmuskulatur. Wie
Spengler und ihre Kollegen vor einigen
Jahren zeigen konnten, leiden Perso-
nen, die ihre Atmungsmuskulatur mit
einem solchen Training unterstiitzen,
langfristig weniger an Atemnot.

Trainingswillige nutzen dazu ein
spezielles Gerit, durch dessen Mund-
stlick sie mit konstanter Frequenz in-
tensiv ein- und ausatmen. Uber ein
Display gibt ihnen das Gerit vor, wie
schnell und wie tief sie atmen miissen.

Um zu verhindern, dass Personen
wihrend des Trainings zu viel Kohlen-
dioxid (CO,) ausatmen und als Folge

Das Gerit gibt vor, wie schnell und
tief Trainingswillige atmen miissen.

davon die CO,-Konzentration im Blut
sinkt, wird ein Grossteil der ausgeat-
meten Luft in einem Sack gespeichert.
Diese Luft, deren CO,-Konzentration
hoher ist als in der Umgebungsluft,
wird beim néchsten Atemzug zusam-
men mit wenig Frischluft wieder inha-
liert. «Fiele die CO,-Konzentration im
Blut ab, wiirde einem schwindlig oder
es konnte in Extremfillen sogar zu
Muskelkrimpfen kommen», erklirt
Spengler.

Fiir den ganzen Korper

Das Atmungstraining ist eines der Ste-
ckenpferde von Spengler, und sie hat
das Trainingsprogramm in den vergan-
genen Jahren perfektioniert. Aller-
dings gibt die Sportphysiologin zu,
dass es recht langweilig sein kann, eine
halbe Stunde lang nichts anderes zu
tun als intensiv zu atmen. Sie entwi-
ckelte daher mit ihrem Team ein neues
Trainingsprogramm, bei dem sich Pha-
sen intensiven Atmens mit Ruhepha-
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sen abwechseln. Wihrend der inten-
siven Phasen miissen Trainingswillige
zusitzlich gegen einen erhdhten Wi-
derstand atmen. Erste Versuche bei
gesunden jiingeren Freiwilligen wei-
sen darauf hin, dass mit dem kurzwei-
ligeren Sprint-Intervall-Atmungstrai-
ning dhnliche Trainingseffekte erzielt
werden konnen wie mit dem bisheri-
gen Programm.

Auch entwickelt Spengler zusam-
men mit Kollegen der Berner Fach-
hochschule und einem Industriepart-
ner ein neues Gerit, das den Atmungs-
widerstand variabel regeln kann. Das
Gerit ermoglicht einen Leistungstest,
der nur auf der Atmung basiert und mit
dem die ETH-Professorin den Fitness-
zustand von Personen messen méchte.
Bisherige Leistungstests werden iib-
licherweise fiir den ganzen Korper
durchgefiihrt. «Wir wissen jedoch,
dass die Fitness der Atmungsmuskula-
tur mit der Fitness des ganzen Korpers
zusammenhingt», sagt Spengler.

An die Leistungsgrenze gehen

Einer der heute gebriuchlichsten
Messwerte fiir die korperliche Leis-
tungsfihigkeit ist die maximale Sauer-
stoffaufnahme. «Dieser Parameter ist
auch ein aussagekriftiger Vorhersage-
wert zum allgemeinen Gesundheitszu-
stand einer Person», sagt Spengler.
Wie andere Forscher zeigen konnten,
kommt es bei unfitten Patienten bei
Operationen eher zu Herzkreislauf-
oder Atmungskomplikationen, je tiefer
dieser Messwert vor dem Eingriff lag.
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Zur genauen Bestimmung dieses
Werts muss eine Person einen Leis-
tungstest absolvieren, wihrend dessen
der Sauerstoffverbrauch bestimmt
wird und bei dem die Person an die
personliche Leistungsgrenze gebracht
wird. An diesem Punkt wird die maxi-
male Sauerstoffaufnahme bestimmt.
Die Messung findet meistens auf ei-
nem Laufband oder einem Fahrrader-
gometer statt. Kann sich eine Testper-
son zum Beispiel altersbedingt nicht
mehr gut bewegen, ist dieser Test
schwierig durchzufiihren. Bei dem von
Spengler entwickelten Atmungsleis-
tungstest hingegen soll die maximale
Sauerstoffaufnahme im Sitzen be-
stimmt werden kénnen.

Die gewonnenen Messwerte
konnten dann in der Klinik verwendet
werden, um zu entscheiden, ob bei
unfitten Patienten bestimmte Opera-
tionen allenfalls erst nach einem Auf-
bautraining — wie zum Beispiel dem
erwihnten Atmungstraining — durch-
gefiihrt werden sollen.

Gezieltes Training

Ist das Atmungstraining grundsitzlich
besser als andere Sportarten wie Velo-
fahren, Joggen oder Schwimmen?
Spengler verneint. Nicht alle Personen
brauchten ein spezifisches Atmungs-
training. «Unser Ziel ist es, die indivi-
duellen Leistungslimiten eines Men-
schen zu erfassen, sei es bei der
Atmung, dem Kreislauf oder der Mus-
kulatur», so die Professorin. «So ist
ersichtlich, wo das grdsste Poten-
zial zur Verbesserung der
korperlichen Leistungsfihig-

keit liegt. Diesen Bereich

kann man dann gezielt trai-

nieren.» Neben Messwer-

ten zum Trainingszu-

stand seien auch person-

liche Daten wie die

genetische Veranlagung

interessante Parameter.
Vielversprechend seien

daher neue Bestrebun-

gen, moglichst viele
Personendaten zu sam-

meln, zusammenzufiih-

ren und auszuwerten.

Fiir Personen, die sich sehr wenig be-
wegen oder die sich wihrend korperli-
cher Belastung in der Atmung limitiert
fiihlen, ist das spezifische Training der
Atmungsmuskulatur besonders inter-
essant. Es kann dazu fiihren, dass die
Atmungslimite wegfillt und dass diese
Personen dann eher oder intensiver
Sport treiben kénnen.

Auch einigen Ubergewichtigen
hilft das Training. Vor mehreren Jah-
ren filhrten Spengler und ihr Team
eine Studie mit Personen durch, die
mit einem Sportprogramm und einer
Umstellung der Erndhrung ihr Ge-
wicht reduzieren wollten. Zur Vorbe-
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reitung auf dieses Programm absol-
vierte die eine Hilfte der Studienteil-
nehmer wihrend eines Monats ein
Atmungstraining, die andere Hilfte
nicht. «Wir konnten dabei zeigen, dass
die Probanden mit Atmungstraining
iiber das ganze Programm gesehen
physisch besser abschnitten», so
Spengler. — Fabio Bergamin

Labor fur Sportphysiologie:
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