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Vorwort

Atmung zwischen Leistung und Regeneration

Atmen ist selbstverstdndlich. Vom ersten bis zum letzten Atemzug lauft dieser
Vorgang weitgehend automatisch ab, ohne dass wir dariiber nachdenken miis-
sen. Erst unter korperlicher Belastung riickt die Atmung starker ins Bewusstsein.
Sie wird tiefer und schneller, irgendwann deutlich anstrengender. Wer intensiv
lauft, Rad fihrt oder schwimmt, kennt das Gefiihl, dass nicht nur die Beine, son-
dern auch die Atmung zunehmend Arbeit verlangt.

Gleichzeitig hat das Thema Atmung in den vergangenen Jahren weit iiber den
Leistungssport hinaus an Aufmerksamkeit gewonnen. Nasenatmung soll das
Training effizienter machen, langsames Atmen Stress reduzieren und die Herz-
frequenzvariabilitidt erhohen. Inspiratorisches Muskeltraining verspricht krafti-
gere Atemmuskeln, wahrend Breath Holds oder Hypoventilation die sogenannte
CO,-Toleranz verbessern sollen.

Doch was davon ist fiir Ausdauersportler tatsdichlich relevant?

Die Atmung nimmt eine besondere Stellung ein. Einerseits wird sie vom Koérper
sehr prazise an den aktuellen Bedarf angepasst. Wir miissen beim Training
weder unsere Atemfrequenz berechnen noch bewusst entscheiden, wie tief wir
einatmen. Andererseits arbeitet auch die Atemmuskulatur unter Belastung,
benotigt Energie und kann bei hoher Beanspruchung ermiiden. Bestimmte
Aspekte des Atmungssystems lassen sich deshalb gezielt trainieren.

Wichtig ist, unterschiedliche Zusammenhénge sauber voneinander zu trennen.
Kraftigere Atemmuskeln bedeuten nicht automatisch eine gréfiere Lunge oder
eine hohere VO,max. Eine hohere HRV wahrend langsamer Atmung beweist noch
keine schnellere kérperliche Regeneration. Und die Tatsache, dass Nasenatmung
bei niedriger Intensitdt moglich ist, macht sie nicht automatisch zur besseren
Atemform fiir jedes Training.



Genau an diesem Punkt setzt dieses Buch an. Es soll keine Sammlung von Atem-
techniken sein und dir auch nicht vermitteln, dass du bisher ,falsch“ geatmet
hast. Stattdessen geht es darum zu verstehen, was beim Atmen unter Belastung
tatsachlich geschieht, wann die Atmung die Leistungsfahigkeit begrenzen kann
und welche Bestandteile des Atmungssystems sich sinnvoll trainieren lassen.

Dabei betrachten wir auch die Verbindung zwischen Atmung und autonomer
Regulation. Langsames, kontrolliertes Atmen kann Herzfrequenz und Herzfre-
quenzvariabilitdt unmittelbar verandern und zur Entspannung beitragen. Doch
auch hier ist es wichtig, eine kurzfristige physiologische Reaktion von einer tat-
sachlichen Verbesserung der Regeneration zu unterscheiden.

Dieses Buch mdchte deshalb weder Atemtraining iiberschétzen noch seine Mog-
lichkeiten Kkleinreden. Manche Ansitze besitzen eine gute wissenschaftliche
Grundlage, andere liefern interessante Hinweise, und bei einigen gehen populare
Versprechen deutlich liber das hinaus, was bisher belegt ist.

Die entscheidende Frage lautet nicht:

Welche Atemtechnik ist die beste?

Sondern:

Welche Rolle spielt die Atmung fiir mein Training und meine Regeneration?
Wann lohnt es sich iiberhaupt, sie gezielt zu beeinflussen?

Denn nicht jeder Teil der Atmung muss trainiert werden. Wer versteht, was sich
sinnvoll beeinflussen lasst und was der Korper bereits sehr gut selbst reguliert,
kann Atemtraining dort einsetzen, wo es tatsdchlich einen Zweck erfiillt.

Trainiere kliiger. Nicht hirter.
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Atemmuskulatur gezielt trainieren

Wenn Atmung tatsdchlich zum Trainingsreiz wird

Die Atemmuskulatur arbeitet bei jedem Atemzug. Unter hoher Belastung steigt
ihre Beanspruchung deutlich - und wie andere Skelettmuskeln kann auch sie
sich an gezieltes Training anpassen.

Genau hier setzt das inspiratorische Muskeltraining, kurz IMT, an. Dabei wird
die Einatmung gezielt gegen einen Widerstand erschwert. Das Prinzip dhnelt
einem Kklassischen Krafttraining: Ein definierter Widerstand belastet die inspira-
torische Muskulatur starker als gewohnliches Atmen und setzt damit einen Trai-
ningsreiz.

Das unterscheidet IMT grundlegend von vielen anderen Atemiibungen. Es geht
weder darum, besonders langsam noch besonders tief zu atmen. Trainiert wird
in erster Linie die Muskulatur, die fiir die Einatmung verantwortlich ist.

In diesem Kapitel geht es deshalb um beide Ebenen:

Was lasst sich mit IMT zuverlassig verdndern - und wie lasst sich das Training so
dosieren, dass daraus ein sinnvoller Bestandteil des Ausdauertrainings wird?
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Was ist inspiratorisches Muskeltraining?

Beim inspiratorischen Muskeltraining atmet der Sportler wiederholt gegen einen
definierten Widerstand ein. Dadurch wird die inspiratorische Muskulatur gezielt
belastet.

Entscheidend ist der Widerstand. Ohne ihn handelt es sich zwar um bewusstes
Atmen, aber nicht um ein vergleichbares Krafttraining der inspiratorischen Mus-
kulatur.

Grundsatzlich kommen unterschiedliche Systeme zum Einsatz.

Bei druckabhingigen Threshold-Systemen muss zundchst ein bestimmter
inspiratorischer Druck erzeugt werden, bevor sich ein Ventil 6ffnet und Luft ein-
stromen kann. Dadurch lésst sich die Belastung relativ klar vorgeben.

Bei flussabhidngigen Widerstandssystemen hingt die Belastung stiarker davon
ab, wie schnell die Luft durch eine verengte Offnung bewegt wird. Je nach Gerat
verandert sich der Widerstand deshalb mit dem Atemfluss.

Moderne elektronische Gerate konnen den Widerstand zusatzlich messen, steu-
ern oder innerhalb eines Atemzugs anpassen. Das Grundprinzip bleibt jedoch
dasselbe: Die Einatmungsmuskulatur arbeitet wiederholt gegen einen erh6hten
Widerstand. Einige Systeme kombinieren inspiratorischen und expiratorischen
Widerstand und ermdglichen damit ein Training beider Atemrichtungen. Damit
gehoren solche Gerdte zum umfassenderen Respiratory Muscle Training (RMT)
und nicht ausschliefdlich zum klassischen inspiratorischen Muskeltraining. Fiir
die Trainingswirkung bleibt jedoch entscheidend, welcher Widerstand tatsach-
lich gesetzt und wie systematisch die Belastung gesteigert wird.

Erste Untersuchungen liegen inzwischen auch zu modernen kombinierten
Widerstandstrainern vor. In einer 2026 veroffentlichten Pilotstudie mit acht kor-
perlich aktiven Erwachsenen fiihrte ein kurzes Training mit dem Airofit PRO zu
einer signifikanten Verbesserung des maximalen expiratorischen Drucks, waih-
rend sich der maximale inspiratorische Druck nicht signifikant veranderte. Die
Ergebnisse zeigen damit einen moglichen spezifischen Trainingseffekt, erlauben
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Atemmuskulatur gezielt trainieren

aufgrund der kleinen Stichprobe und kurzen Untersuchungsdauer jedoch noch
keine Aussage liber eine Verbesserung der Ausdauerleistung.

Atemmuskeltraining mit Widerstand ist damit am ehesten mit einem spezifi-
schen Krafttraining vergleichbar - nicht mit einer Entspannungsiibung und auch
nicht mit Atemanhalten.

Prinzip des Threshold-IMT

Einatmung gegen definierten Widerstand

Ventil Schwellendruck Ventil offen /
geschlossen erreicht Trainingsreiz
@
(M3~ (R - >@4‘ g
® \/

@ Erst wenn der eingestellte Druck tiberwunden ist, kann Luft einstromen.

Abb.: Prinzip des inspiratorischen Muskeltrainings. Bei einem Threshold-System muss wdhrend
der Einatmung zundchst ein definierter Druck iiberwunden werden. Dadurch entsteht ein
gezielter Trainingsreiz fiir die inspiratorische Muskulatur.

Wie wird die Belastung dosiert?

Wie bei jedem Krafttraining muss auch beim IMT der Widerstand zur individuel -
len Leistungsfahigkeit passen.

Eine haufig verwendete Bezugsgrofie ist der maximale inspiratorische Druck,
meist als MIP oder PImax bezeichnet. Er gibt an, welchen Druck ein Sportler bei
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einer moglichst kriftigen Einatmung gegen einen verschlossenen Atemweg
erzeugen kann.

Der MIP dient damit als individuelles Kraftmaf3 der inspiratorischen Muskulatur.

Aus diesem Wert kann die Trainingsbelastung prozentual abgeleitet werden. Ein
Widerstand von beispielsweise 40 Prozent des individuellen MIP bedeutet des-
halb etwas anderes als eine beliebige Geratestufe , 4"

Fiir die praktische Dosierung sind mehrere Gréfien entscheidend:

Trainingsgrofle Bedeutung

Widerstand bestimmt die Intensitat des einzelnen Atemzugs
Atemziige bestimmen den Umfang einer Trainingseinheit
Haufigkeit legt fest, wie oft der Reiz pro Woche gesetzt wird
Progression passt die Belastung an zunehmende Atemmuskelkraft an

entscheidet, ob tatsachlich kontrolliert gegen den Widerstand

Technik gearbeitet wird

In vielen Untersuchungen werden relativ kurze Serien mit etwa 30 kraftigen
Atemziigen eingesetzt. Haufig liegen die Widerstinde im Bereich von ungefiahr
30 bis 50 Prozent des individuellen MIP, bei trainierten Sportlern teilweise
dariiber.

Diese Werte sind jedoch keine magische Trainingsformel. Gerate unterscheiden
sich ebenso wie Trainingszustand und Ausgangskraft. Entscheidend ist, dass der
Widerstand hoch genug ist, um einen Trainingsreiz zu setzen, aber niedrig genug,
um die Atemziige kontrolliert ausfithren zu kénnen.

Die letzten Atemziige einer Serie diirfen deutlich anstrengend sein. Muss jedoch
mit hektischen Bewegungen, starkem Pressen oder deutlich veranderter Technik
gearbeitet werden, ist der Widerstand meist zu hoch.
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Atemmuskulatur gezielt trainieren

Was verbessert IMT zuverléssig?

Die direkteste Anpassung eines regelmafiigen IMT betrifft die inspiratorische
Muskulatur selbst. Wird sie iber mehrere Wochen wiederholt gegen einen aus-
reichend hohen Widerstand belastet, kann ihre Fahigkeit zunehmen, inspiratori-
schen Druck zu erzeugen. Der MIP steigt entsprechend an.

Auch die Fahigkeit, hohe Atemarbeit langer zu tolerieren, kann sich verbessern.
Fiir die Praxis konnen daraus weitere Effekte entstehen: Manche Sportler emp-
finden eine hohe Ventilation nach einer Trainingsphase als weniger anstrengend
oder berichten liber geringere Atemnot bei vergleichbarer Belastung.

Maégliche Wirkungskette des IMT
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Abb.: Mogliche Wirkungskette des inspiratorischen Muskeltrainings. Eine starkere inspiratorische
Muskulatur vergroRRert die Kraftreserve und kann dadurch die relative Beanspruchung bei
gleicher Atemarbeit reduzieren.
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Wird dadurch auch die Ausdauerleistung besser?

Flir Ausdauersportler ist letztlich nicht nur entscheidend, ob der MIP steigt.
Interessanter ist, ob sich daraus auch mehr Watt, eine hohere Laufgeschwindig-
keit oder eine bessere Wettkampfleistung ergibt.

Hier wird die Evidenz weniger eindeutig.

Untersuchungen zeigen durchaus Verbesserungen verschiedener Ausdauerpara-
meter nach inspiratorischem Muskeltraining. Dazu gehdren beispielsweise lan-
gere Belastungszeiten bis zur Erschopfung, geringeres subjektives Belastungs-
empfinden oder in einzelnen Untersuchungen auch bessere Leistungen in Zeit-
fahrtests.

Die Ergebnisse sind jedoch nicht in allen Studien gleich, und auch die Qualitat
der Evidenz ist nicht fiir alle Leistungsparameter gleich hoch.

Das hat mehrere Griinde. Sportart und Trainingszustand unterscheiden sich,
ebenso Dauer und Intensitiat des IMT. Manche Untersuchungen verwenden Zeit-
fahren, andere Belastungen bis zur Erschopfung. Auch Ausgangsniveau und
respiratorische Beanspruchung der Teilnehmer kénnen unterschiedlich sein.

Gerade Time-to-Exhaustion-Tests, bei denen eine Belastung bis zum Abbruch
gehalten wird, reagieren zudem haufig starker auf Verdnderungen als reale Wett-
kampf- oder Zeitfahrleistungen.

Deshalb sollte der Nutzen realistisch eingeordnet werden:
IMT kann die Ausdauerleistung verbessern - es garantiert sie aber nicht.

IMT ist deshalb eher als erganzender Trainingsreiz zu verstehen. Es ersetzt
weder Ausdauertraining noch Intervalle, sondern kann dort zusatzliche Reserven
schaffen, wo die Atemmuskulatur tatsachlich relevant beansprucht wird.
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Atemmuskulatur gezielt trainieren

Praxisprotokoll 1 - Einstieg ins IMT

Fiir den Einstieg ist ein konservatives Vorgehen sinnvoll. Das Ziel besteht
zundchst darin, sich an die Belastung zu gewéhnen und eine saubere Atemtech-
nik gegen Widerstand aufzubauen.

Schritt Durchfiihrung

MIP bestimmen oder eine vergleichbare geratespezifische

Ausgangswert Ausgangsmessung durchfiihren

Startwiderstand etwa 30 % des MIP

Umfang 30 Atemziige

Haufigkeit zundchst 1x taglich, etwa 5-6 Tage pro Woche

Technik kraftig und kontrolliert einatmen, entspannt ausatmen

Progression Widers_tand nach eini-gen Einheiten erhohen, wenn 30
Atemziige deutlich leichter werden

Ziel innerhalb der ersten Wochen schrittweise in Richtung etwa 40

% MIP steigern

Wiahrend der Einatmung sollte gegen den Widerstand gearbeitet werden, ohne
den gesamten Oberkorper libermafdig anzuspannen. Die Ausatmung erfolgt bei
den meisten IMT-Systemen weitgehend entspannt.

Schwindel, ungewo6hnliche Atemnot oder andere Beschwerden sind kein Trai-
ningsziel. In diesem Fall sollte die Einheit beendet und die Ursache geklart wer-
den.

Das Einstiegsprotokoll dient vor allem dazu, Belastbarkeit und Technik aufzu-
bauen. Sobald der Widerstand zuverlassig bewiéltigt wird, kann das Training sys-
tematischer progressiv gestaltet werden.
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Praxisprotokoll 2 — Progressives IMT fiir Ausdauersportler

Fiir Sportler, die an das Training gewohnt sind, kann der Widerstand starker an
der individuellen Atemmuskelkraft ausgerichtet werden.

Eine haufig verwendete praktische Orientierung ist ein Widerstandsbereich um
etwa 40 bis 50 Prozent des MIP.

Schritt Durchfithrung

Ausgangswiderstand  etwa 40-50 % MIP

Umfang 30 kraftige Atemziige
Haufigkeit 1-2x taglich, etwa 5-6 Tage pro Woche
Aufbauphase etwa 4-6 Wochen

Widerstand erhohen, sobald 30 Atemziige kontrolliert

Progression . . w1 .
g und mit sauberer Technik bewaltigt werden kénnen

MIP beziehungsweise geratespezifischen Leistungswert

Kontrolle regelmaflig neu bestimmen
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Atemmuskulatur gezielt trainieren

Progression, Erhaltung und Kontrolle

Mit zunehmender Atemmuskelkraft muss auch der Trainingswiderstand ange-
passt werden.

Dafiir gibt es zwei Moglichkeiten. Bei Gerdten, die einen MIP-Test ermdoglichen,
kann der maximale inspiratorische Druck regelmafiig neu bestimmt und die Trai-
ningsbelastung daran angepasst werden. Bei einfacheren Geraten lasst sich die
Progression liber kleine Widerstandsstufen steuern.

Ein erneuter Test nach einigen Trainingswochen liefert zusatzlich eine objektive
Riickmeldung, ob sich die inspiratorische Kraft tatsdchlich verdndert hat. Dabei
sollte moglichst unter vergleichbaren Bedingungen gemessen werden. Unter-
schiedliche Kérperhaltung, Technik oder Gerdte konnen das Ergebnis beeinflus-
sen.

Fiir die Verlaufskontrolle sind vor allem drei Fragen relevant:
Steigt der maximale inspiratorische Druck?
Kann ein héherer Trainingswiderstand kontrolliert bewidiltigt werden?

Verdndert sich die Atemanstrengung bei vergleichbaren sportlichen Belas-
tungen?

Die ersten beiden Fragen beschreiben direkt die Anpassung der Atemmuskulatur.
Die dritte verbindet sie bereits mit der Trainingspraxis und sollte deshalb vor-
sichtiger interpretiert werden.

Nach einer mehrwochigen Aufbauphase muss IMT nicht zwangslaufig im glei-
chen Umfang fortgefiihrt werden. Fiir eine Erhaltungsphase kann die Haufigkeit
reduziert werden. Praktisch kdnnen beispielsweise wenige Einheiten pro Woche
ausreichen, solange der Widerstand weiterhin einen ausreichenden Reiz setzt.

Wer IMT spéter erneut intensiver einsetzt, sollte den aktuellen Leistungsstand
der Atemmuskulatur zunachst tiberpriifen und nicht automatisch mit dem friihe-
ren Widerstand beginnen.
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Fiir wen lohnt sich IMT?

Dass Atemmuskulatur trainierbar ist, bedeutet nicht, dass jeder Ausdauersport-
ler sie zusatzlich trainieren muss.

Der mogliche Nutzen ist vor allem dann interessant, wenn die Atemmuskulatur
im Training oder Wettkampf regelmafsig stark beansprucht wird - beispielsweise
bei langen oder hochintensiven Belastungen mit dauerhaft hoher Ventilation.

Filir einen Sportler, dessen Trainingszeit begrenzt ist und der noch deutliche
Reserven in Ausdauerumfang, Schwellenleistung oder sportartspezifischem Trai-
ning besitzt, ist IMT dagegen selten die wichtigste Stellschraube.

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht:
Kann ich meine Atemmuskulatur trainieren?
Das konnen wir inzwischen klar beantworten.
Sondern:

Ist die Atemmuskulatur in meiner sportlichen Situation iiberhaupt ein sinn-
voller zusdtzlicher Trainingsschwerpunkt?
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