Frither prefite man bei sportlichen
Anstrengun%(en den Atem, weil man
meinte, die Konzentration auf die sport-
liche Anstrengung damit fordern zu

konnen. Spiter ging man dazu tber, wih-

rend einer Anstrengung auszuatmen.

Heute steht jedoch eine von der
Koelbel-Trainingsforschung entwickelte
Atemtechnik zur Verfiigung, die Erstaunli-
ches leistet. Jedes keuchende Nachatmen,
das man bisher nach vielen sportlichen
Bewegungsabliufen kennt, unterbleibt
dabei. Der Korper erhilt nimlich wih-
rend des Trainings soviel Sauerstoff, dag
ein Nachatmen kaum noch notwendig
ist. Die Folge: Korperliche Einsitze
lassen sich linger durchhalten und Atem-
losigkeit unterbleibt.

Dazu ein Beispiel, mit dem gleich-
zeitig ein weiterer Trick der modernen
Trainingsforschung verraten wird: Es ist
die -Kniebeuge mit Kugellager-.

Ein einfacher Ball kann dabei eine
teure Studio-Trainingsmaschine ersetzen.
Wer z. B, seine Beinmuskulatur gut ausbil-
den und gleichzeitig ein Herz-Kreislauf-
Training betreiben mochte, legt einfach
einen Ball zwischen Riicken und Wand
und lehnt sich fest dagegen. Vollzieht
man nun eine Kniebeuge, gleitet man
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wie auf einem grofien Kugellager an der

Wand auf und nieder. Korper und Wirbel-

sdule bleiben dabei schnurgerade! Eine
Schidigung der Wirbelsiule durch Fehl-
haltungen ist so vollig unmoglich. Das

Training der Beine verlduft 1,5 mal erfolg-

reicher als bei normal gefithrten Knie-
beugen. Wer fortgeschritten ist, kann
seinen Korper dabei zusitzlich mit
immer groBeren Gewichten belasten
und so sein Training steigern.

 Training mit gleichzeitiger Sauerstoffzufuhr!

Kaum hatte man bei der Koelbel-Trainings-

_ forschung dafiir den richtigen Sauerstoff-

helm entwickelt, war dieser Gedanke schon

~ wieder berholt. Eine génzlich neue Atem-

technik macht eine zusatzliche Sauerstofi-
zufuhr unnbtig. Lesen Sie auf dieser Seite,
wie Sie wahrend der Ubungen dem Kdrper
die 8- bis 12fache Sauerstoffmenge an-
bieten kénnen. Ein keuchendes Nachatmen
nach den Ubungen - wie bei anderen
‘Sportarten - entféllt dabei vollig.

Das Tollste aber ist die gleichzeitig

damit verbundene Atemtechnik! Aus-

eatmet wird nimlich immer in der

ochsten und in der tiefsten Position
solcher Kniebeugen. Eingeatmet wird
immer in der Mitte jeder Auf-und Ab-
bewegung.

as hier eventuell kompliziert klingt,

ist in Wirklichkeit ganz einfach, wenn
man es erst einmal versucht. Sportlich in-
teressierte Leser konnten z. B. sofort nach
der Lektiire dieses Artikels einen ersten
Versuch machen, auch ohne zusitzliche
Gleitball-Technik.

Dem Organismus wird durch diese
neue Art der Atemtechnik eine 8- bis 12-
fache Sauerstoffmenge zugefithrt. Selbst
anstrengende Kniebeugen mit hoher
Zusatzbelastung erfordern kaum noch
eine nennenswerte Nachatmung, weil
der Korper keine -Sauerstoffschuld- mehr
eingeht. Man kann sogar bei dieser Atem-
technik sofort zur niichsten Ubung iiber-
gehen.

Aber das ist noch nicht alles!

Der in unserem Beispiel auf der Riicken-
mitte auf und niedergleitende Ball besei-
tigt gleichzeitig kleine Gefugestorungen
der Wirbelsdule. Auch wird die Rucken-
muskulatur rechts und links der Wirbel-
sdule leicht massiert.

Dieser Trainings- und Atemtrick be-
geistert auch den Orthopiden, den Inter-
nisten, den Sportarzt und jeden Sport-
lehrer!

Selbstverstindlich kénnen Sie die
neue Atemtechnik auch fiir jede andere
Bewegungsform beim Training einsetzen,
denn jeder Ubungsablauf hat einen tief-
sten und héchsten Punkt, an dem aus-

eatmet wird und einen mittleren Punkt,
ei dem sich die Einatmung vollzieht.




