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10. Das Prinzip der Effizienz: Eine mechanisch korrekte (horizontale)
Zwerchfellatmung ist effizienter, weil dabei pro Atemzug mehr Luft
in und aus IThrem Koérper stromt als bei apikaler oder vertikaler
Atmung. Wenn der Kérper anatomisch kongruent atmet, werden
Atemrhythmus und Tempo nattrlicher und eine ausgeglichene At-
mung eher moglich.

11. Das Prinzip der fiunf Kilogramm: Das Gesamtgewicht aller an einer
korrekten Atemung beteiligten Muskeln betragt tiber funf Kilo-
gramm. Thr grofter Feind ist gefuhlte Ermudung, deren Ursache
haufig schlecht trainierte Atemmuskeln sind. Die Sportwissen-
schaft hat herausgefunden, dass Atemmuskeltraining das Eintreten
von Erschoépfung deutlich verzogern kann. Starkere Atemmuskeln
sorgen namlich fur mehr Energie, bessere Ausdauer und Kondition.
(Atemmuskeltraining ist nicht zu verwechseln mit Kardiotraining,
mit dem Sie Ihr Herz trainieren.)

12. Das Prinzip der aktiven Erholung: Regeneration, Adaption und
Spitzenleistung erreichen Sie nur, wenn sie aktive Erholungsphasen
in Thr Training einbauen. Atemtibungen und Meditation sind zent-
rale Bestandteile der Regeneration.

13. Das Prinzip der Erregungskontrolle: Die Atmung schafft eine Ver-
bindung zwischen Geist und Koérper, die ausgleichend, aktivierend
oder beruhigend sein kann. Von wo aus Sie atmen, ist der Schlts-
sel zur Kontrolle des Nervensystems und von Stress. Um Stress und
mentale Gesundheit effektiv zu behandeln, mussen Sie auch die
Atmung angehen.

14. Das Prinzip der »Maschine«: Sorgen Sie fur Ihre Maschine, dann
sorgt Thre Maschine fur Sie. Achten Sie darauf, dass Kopf und Htufte
dort sind, wo sie sein sollten und Ihre Kérpermitte beweglich bleibt.
Mit aktivierten, starken Atemmuskeln kénnen Sie besser ein- und
ausatmen. Sie sorgen aullerdem fur eine aufrechtere Haltung, bes-
seres Gleichgewicht und eine geringere Verletzungsanfalligkeit.

Eine gestérte Atem-Biomechanik ist ein genauso schwerwiegendes Pro-
blem fir die Gesundheit wie Rauchen, Bewegungsmangel, Ubergewicht,
Stress und psychische Erkrankungen. Die Biomechanik der Atmung in
den Fokus zu rucken und zu korrigieren - statt einfach »die Bestuh-
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lung an Deck der Titanic neu zu arrangieren« - kann Schmerzempfin-
den und die Folgen von Stress lindern, die der Biochemiker und Autor
Robb Wolf als Tsunami neurodegenerativer Stéorungen wie MS oder Par-
kinsons bezeichnet.* Den A-IQ (LOM/
Es ist unsere Mission, die Biomechanik ROM) zum Bestandteil medizinischer
Untersuchungen zu machen, inklusi-
ve standardisierter Ubungen, um ihn
zu verbessern, wirde Kosten, Qua-
litdt und Ergebnisse medizinischer
Behandlungen extrem positiv beein-
flussen.

Wenn Sie die Prinzipien und die praktischen Ubungen am Ende
dieses Buchs befolgen, sollten Sie in der Lage sein, die folgenden Fragen
mit Ja zu beantworten:

der Atmung und die Starkung der
Atemmuskulatur zum Bestandteil von
klinischen Beurteilungsmafstaben und
Trainingsprogrammen zu machen.

e Atmen Sie auf biomechanisch korrekte, anatomisch kongruente Art
und Weise?

e Atmen Sie auf eine Weise, die Sie gleichzeitig vitalisiert und ent-
giftet?

e Atmen Sie auf eine Weise, die Sie Thren Erregungszustand beein-
flussen lasst? Und zwar nicht nur die Enden des sympathetischen
oder parasympathetischen Spektrums (Erregungszustand von ge-
lassen bis panisch), sondern auch die Stufen dazwischen, die in
Bezug auf Wachsam- und Aufmerksamkeit oder Entspanntheit va-
riieren?

e Atmen Sie auf eine Weise, die Sie mental fordert, etwa Ihre Fahig-
keit, einen Flow-Zustand zu erleben oder sich von einem Tag auf
den nachsten zu erholen und zu regenerieren?

e Atmen Sie auf eine Weise, die Ihnen Stabilitdt und Bewegungs-
integritdt verleiht und Sie vor Verletzungen bewahrt?
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Gute versus schlechte Atmung

SCHLECHTE ATMUNG — ATEMHILFSMUSKULATUR

Einatmen

GUTE ATMUNG - ATEMHILFSMUSKULATUR

Stréduben Sie sich gegen die Vorstellung einer »schlechten« vs. einer »guten« Atmung?
Dann konnen wir Sie beruhigen: Je nach Situation mussen Sie sogar auf verschiedene
Arten atmen. Diese Abbildung soll vor allem zeigen, dass Sie hauptsachlich lhre priméare
Atemmuskulatur zum Atmen einsetzen sollten.




EIN NEUES PARADIGMA:
BESSERE LEISTUNG DURCH
BESSERE ATMUNG



Gefihlte Ermidung

rschopfung ist Ihr gréof3ter Feind, egal ob Sie Profi- oder Amateur-

sportler sind. Das hat wenig mit fehlender Motivation zu tun oder

damit, dass Sie einfach nicht genug wollen, IThnen geht schlicht
die Energie aus oder genauer gesagt: die Puste. Wenn Sie ganz ent-
spannt umhergehen, achten Sie nicht auf Thre Atmung, doch sobald
etwas schiefgeht, merken Sie das auf jeden Fall. Sie kennen das: Sie ste-
cken mitten im Argsten und atmen so schnell und tief Sie kénnen, aber
es fuhlt sich an, als bekdmen sie trotzdem nicht genug Luft. Erste Zwei-
fel regen sich. Das versuchen Sie zu Uberspielen, aber schon bald haben
Sie die magische Grenze Uiberschritten und hoffen nicht mehr auf Sieg,
sondern nur noch, die Angelegenheit einigermalfien wirdevoll zu Ende
zu bringen. »Erschépfung macht uns alle zu Feiglingen«, diese Worte
werden sowohl US-General George Patton sowie dem legendaren NFL-
Trainer Vince Lombardi zugeschrieben. Beide wussten, dass man erle-
digt ist, sobald Ermudung eintritt und einem die Puste ausgeht - ganz
egal wie talentiert man ist, wie unbedingt man gewinnen will oder wie
fleiBig man trainiert hat.

Die meisten Sportler setzen auf Kardiotraining. Doch aus der Puste
zu kommen vermeiden Sie am besten, indem Sie IThre Atemmuskulatur
starken. In diesem Buch lernen Sie, wie Sie IThre Atemmuskeln trainie-
ren, um Energiereserven freizusetzen, von deren Existenz Sie bislang
nicht einmal etwas ahnten.

GEFUHLTE ERMUDUNG

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass Atemmuskeltraining
zweifelsfrei die Leistungsfdhigkeit erhéht. Oftmals ruhrt das er-
drickende, atemlose Geftihl der Erschépfung daher, dass eben jene
Atemmuskeln ermuden. Die geftihlte Ermuidung ist ein empfundenes
Erschopftsein, das jedoch meist fluchtig ist und Sie wutend zurtck-
blicken lasst, weil Sie sich nach wenigen Sekunden schon wieder erholt
haben.

Nun fragen Sie sich vielleicht, ob man Atemuibungen nicht prak-
tisch endlos ausfuhren kann, schlie8lich mussen Sie dabei ja »nur«
atmen. Sie werden spater erfahren, dass das nicht der Fall ist. Nach



