
Fniher preBte man bei sporrlichen
Ansrreneuniren den Atem. weil man
me inre ,?ie konzentrarion auf die sport
liche Anstrengung damit fordern zu
konnen. SpItEr g-ing man daat tiber, wah-
rend einer Anstrensune auszuatmen.

Heute steht ied"och-eine von der
Koelbel-Traininds forsch u nq en t w ickelte
\rem rechnik rLrrVerftls,uni, die Ersraunli-
r hes leistet. Iedes keuc-he nle \achatmen,
das man bisher nach vielen sDortlichen
Beq esunssablaufen kennr. u hrerbleibt
dabei:Dei Korper erhilr na m lich wah-
rend des Trainincs 'oviel Sauerstoff. daB
ein Nachatmen k"aum noch notwendig
ist. Die Folse: Ka'rDerliche Einsize
lassen sich'lenser hurchhalten und Atem-
losiskeir unrerEleibr.

"Dazu ein Beispiel. mir dem sleich-
reitis ein weitererTrick der modernen
Tra in"ingsforschung verraien s ird: Es ist
die .Kniebeuge mit Kugellager,.

Ein einfalher Ball f,ann-dabei eine
reure Studio-Traininssmascl- i ne ersepen.
\ er z. B. seine Bein riiu>kularu r zut ausbil-
den uod cleichzeirie ein llerz-Kieislauf-
Training Setreiben Erochte, legt einfach
einen Ball zwischen Riicken uhd \oand
und lehnt sich fest dagegen. Vollziehr
man nun eine Kniebeuge, gleitet man

q ie auIeinem groBen Kugrllagcr an der
\VJnd ruf und nieder. Korber und \\ irbel
riule bleiben dabei schnuieeradel Eine
\.hidisuna der virbelsaul! durch Fehl
halrunEenTst so vollig unmbqlich. DJs
Training der Beine veilauft t.i mal erfolg-
reicher als bei norm2l cefuhrten Knie
beuqen. \7er fortqeschi'itten ist, kann
seinEn Koroer da-bei zusitzlich mit
immer groheren Gewichten belasten
und so sein Training steigern.

Die
gafliz fleue

Afemtechnik - Das Tolisre aber isr die gleichzeilig
damit verbundene Alemreclnik! Aus-
ceatmet wird ndmlich immer in der
Hochsten und in der riefsren Posirion
solcher Kniebeuqen. Einqexrme r wird
immer in der lt4ille iedeiAuf. und Ab
bewezuns.

Ms h'ie r evenruell komplizier klingr.
ist invirklichkeir qanz einfich, wenn
man es ersr einmalversucht. Soortlich in-
teresslene Leser konnten z. B.iofort na.h
der Lektr.ire dieses Aftikels einen ersten
Versuch machen, auch ohne zusitzliche
Gleirball Technik.

Dem Organismus wird durch diese
neue Aft der Atemtechnik eine 8-bis 12-
fache Sauersroffmense zusefu hrt. Selbst
anstrengende KniebEugen-mit hoher
ZusatzbElasrung erfordErn kaum noch
eine nennenswene Nachatmunc. weil
der KorDer keine .S.ruerstoffschuld" mehr
einsehl:\4an kann sosar bei dieser Alem
tecEnik soforr zu r nrclsten Ubung Llber
gehen.
Aber das ist noch nicht allesl
Der in unserem Beispiel aufder Rricken-
mirre auf und niedeigleitende Ball besei
riqt gleichzeir ig klei na Ceftigestorunqen
dEr S?irbelsdufe. Auch wird?ie Riiclien.
muskulatur rechts und links der virbel
sdule leicht massiert.

DieserTrainings unJ Atemtrick be
eeisrert auch den OrthoDeden. den lnrer
iisten, den Sporrarzr und ieden Sport
lehrer!

Selbswerstiindlich konnen Sie die
neue Atemtechnik auch fur iede andere
Bewegungslorm beim TrJining einset/en,
denn iede-r LJbungsablauf hat e-inen rief-
sren und hochsteh Punkt, an dem aus
seatmer wird und einen mitrleren Punkr.
6ei dem sich die Einatmung vollziehr.

Training mit gleichzeitiger Sauerstottzuluhrl
Kaum hatte man bei der Koelbel-Trainings-
forschung dafLir den rlchtigen Sauerstolf-
helm entwickelt, war dieser Gedanke schon
wieder iiberholt. Eine gAnzlich neue Atem-
technik macht eine zusefzliche Sauerstoft-
zufuhr unndtig. Lesen_Sie aul dieser Seite,
wie Sie wahrend der Ubungen dem Korper
die 8- bis l2fache Sauerstotfmenge an-
bieten k6nnen. Ein keuchendes Nachalmen
nach den Ubungen - wie bei anderen
Sportarten - entfelI dabei vdllig.

68


