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Der Atmungsvorgang der Aktiven steht in Wechselbezichung zu den Positionen, die sie
einnimmt und den Bewegungen, die sie ausfithrt. Atmungsbewegungen werden Teil der
eingeiibten Bewegungen. Da es im Synchronschwimmen keine feste Unterlage und lange
Intervalle ohne Atmung gibt und die Einatmung auch nicht tief genug ist, ist die vollstindige
Koordination der Haupt- und der Neben-Atemmuskeln unerlaBlich.

Wihrend langer Intervalle des Luftanhaltens akkumuliert der Korper Kohlendioxid. Wenn
der Stoffwechsel der Athletin nicht mehr mit der wachsenden CO,-Konzentration fertig
werden kann, ist die normale Reaktion auf den steigenden Kohlendioxidwert eine stark
forcierte Ausatmung, die zu einer sogar noch stirkeren Einatmung in der kurzen
Uberwasserphase fiihrt. Zugleich wird dabei zuviel CO, aus dem Blut ausgeschwemmt. Dies
fithrt zu unkoordinierten Muskelbewegungen und K érperfunktionen, es kommt zum Spasmus
(Verkrampfung) der BlutgefiBe im Muske! und dadurch verringert sich die Arbeitsfihigkeit
der Muskeln.

Deshalb ist es unerlaflich, diese Synchronschwimmspezifika in jeder Trainingsphase der
Aktiven zu beriicksichtigen und deswegen sollte besonders groBer Wert auf das Erlernen
einer rationellen und 6konomischen Atmung gelegt werden.

Die Losung dieses Problems kann in zwei Hauptschritte untergliedert werden:

1) Die funktionelle Leistungsfahigkeit des Atmungssystems verbessern (Lungenkapazitit,
Kraft und Ausdauer der Atemmuskulatur).

2) Das Erlernen der Koordination von Bewegungen mit der Atemtitigkeit.

Das Atmungssystem muB schon sehr frith, also ab dem 6. oder 7. Lebensjahr, im Training
einer Synchronschwimmerin entwickelt werden. In diesem Alter lernen die Schwimmerinnen
die Grundlagen (Schwimmtechniken, allgemeine technische Fertigkeiten und einige wenige
spezifische Techniken). Die Einfuhrung der Atemitbungen fordert die Anpassung des
Atmungssystems und Herz-Kreislaufsystems an das spezifische physische Training.

Um diese Probleme zu 16sen, schlagen wir folgende Ubungen vor (siche Abb. 1):




Ubung 1.3 "Brustatmung"

Ausgangsposition: Sitzen oder Stehen, beide Arme an den Seiten der Brust.
1. vollstandig Ausatmen (die Rippen bewegen sich nach unten).

2. langsam Einatmen (der Brustkorb dehnt sich aus).

Fehler: Die Brust wird beim Einatmen angehoben.

Ergebnis: Der Brustkorbweg wird vergroBert.

Dosierung: 3-5min.

Ubung 1.4 "Schliisselbeinatmung”

Ausgangsposition: Stehend mit den Hinden auf den Schlisselbeinen,
1. Einatmen indem Schultern und Schliisselbeine angehoben werden.
2. langsam Ausatmen indem die Schultern gesenkt werden,

Fehler: Ausdehnung des Bauchs und Brustkorbes bei der Einatmung.
Ergebnis: Gibt die Moglichkeit bei starker Beanspruchung zu Atmen.
Dosierung: 5 Minuten.

Ubung 1.5 "Atmung mit der ganzen Lunge”

Ausgangsposition: Stehen.

1. Vollstindig Ausatmen, der Bauch ist eingezogen.

2. Einatmen, indem der Bauch rausgestreckt wird.

3. Einatmen, indem der Brustkorb ausgedehnt wird.

4. Einatmen, indem die Schlisselbeine und Schultern angehoben werden.

5. Ausatmen, indem der Bauch eingezogen wird.

6. Ausatmen, indem die Rippen gesenkt werden.

7. Ausatmen, indem die Schlisselbeine gesenkt werden.

Fehler: Nach Ausatmung und Einatmung sollte eine Pause sein.

Ergebnis: VergroBerung des Atemvolumens und forcierte Ventilation der oberen und unteren
Lungenloben.

Dosierung: 10-16 mal in Ruhe und auch wihrend und nach korperlicher Anstrengung.

Ubung 2

Um die Brustkorbflexibilitat und-Mobilitit zu verbessern schlagen wir vor die Ubungen mit
vorniibergebeugtem Rumpf und mit moderaten Gewichten durchzufiihren.

Ubung 3
Die folgenden Ubungen verbessern die Kraft der Atemmuskulatur.

Ubung 3.1 "Ausatmen gegen Widerstand” (durch den Mund)

Ausgangsposition: Sitzen.

1. Schnelle vollstandige Einatmung.

2. Pause.

3. Starke, tiefe Ausatmung gegen Widerstand.

Fehler: Unvollstandige oder langsame Ausatmung,

Ergebnis: Die Kraft und Kontraktionsgeschwindigkeit der Atemmuskulatur werden
verbessert.




Dosierung: 3-5 mal Ausatmen in einen aufgeblasenen Luftballon oder durch einen Strohhalm

in eine Fliissigkeit; Ausatmen in Wasser; Ausatmen in unbequemer statischer Position.

Ubung 3.2 "Einatmen gegen Widerstand” (durch den Mund)
Ausgangsposition: Sitzen,

1. Lange Ausatmung, indem der Bauch eingezogen wird.

2. Pause.

3. Kraftvolle Einatmung gegen Widerstand.

Fehler: Unvollstandige Ausatmung. '

Ergebnis: Verbesserung der Kraft der Brustmuskulatur und Verbesserung der
Brustkorbflexibilitat. '
Dosierung: 3-5 mal (durch Atmungsréhrchen mit kleinem Durchmesser; durch
zusammengebissene Zahne oder zusammengepressten Lippen).

Ubung 3.3 "Ein- und Ausatmen gegen Wieerstand” (durch den Mund)

Ausgangsposition: Sitzen, Stehen.

1. Forciertes Einatmen gegen Widerstand.

2. Langes kriftiges Ausatmen Widerstand tberwindend, Bauch einzichen.

Fehler: Pause zwischen Ein- und Ausatmen.

Ergebnis: Verbesserung der Kraft der Atemmuskulatur und der Atemkapazitit der Lungen.
Dosierung: 3-5 mal vor und nch korperlicher Anstrengung.

Ubung 4

Wenn die Schwimmerin in die Aufbauphase kommt, also damit beginnt eine groBe Anzahl
spezifischer Elemente zu trainieren oder an ihrer freien Kiir arbeitet (Altersklasse 13-14
Jahre), wird es notwendig die Reserven des Atmungssystems weiterzuentwickeln und zu
verbessern.

Im Training miissen Synchronschwimmerinnen einen groBen Anteil kérperlicher Arbeit
verrichten, der dem Blut Sauerstoff zufithren soll, weshalb es notwendig ist weiter an den
aeroben Fahigkeiten zu arbeiten.

Die Ubungen im Hyperventilationsmodus dienen diesem Zweck am allerbesten. Diese
Ubungen entwickeln die Atemmuskulatur, verbessern die pulmonare Ventilation und steigern
den Sauerstoffiransport zu den Muskeln. Diese Ubungen lehren die Schwimmerinnen auch,
die Atmungsaktivitit willentlich wihrend der kurzen zur Verfiigung stehenden Zeit der
Einatmung zu regulieren.

Die folgenden Ubungen helfen dabei, sowohl die Ausdauer der Atemmuskulatur zu
verbessern als auch die willentliche Kontrolle des Atemmodus wihrend der muskulédrer
Arbeit zu erreichen.

Hyperventilationsmodus

Willentliche Hyperventilation: erhohte Atemzugzahl mit gleichzeitigem Halten der
Einatemtiefe.




Ubung 4.1 "Maximale Ventilation der Lungen in Ruhe"

Ausgangsposition: Stand.

1. vollstandige forcierte Einatmung.

2. Volistandige forcierte Ausatmung. :

Fehler: Pause zwischen Ein- und Ausatmung, unvollstindige Ausatmung,

Ergebnis: Kontraktionsfihigkeit und Ausdauer der Atemmuskeln werden verbessert, die nach
intensiver korperlicher Arbeit entstandene Sauerstoffschuld wird beglichen.

Dosierung: Mit 15-20sec. beginnen, steigern auf 1-2 Minuten (nach intensiver kérperlicher
Arbeit).

Hyperventilationsiibungen sollten sowohl an Land stattfinden (Imitationsiibungen,
einleitende und vorbereitende Ubungen) als auch im Wasser. Die Intensitit sollte
submaximal bis maximal sein (Herzfrequenz 160-170 Schlage/min) bei gleichmaBiger
Trainingsbelastung.

Zum Aufwirmen sollen die Luftanhalteiibungen und das Atmen mit Uberwindung von
Widerstand (Ubungen 3.1, 3.2, 3.3) angewendet werden,

Dosierung: Beginnen mit 5-10 sec. Hyperventilation und steigern auf bis zu 30 sec.
Ergebnis: Die Fahigkeit die funktionellen Moglichkeiten des Atmungssystems zu nutzen
wird ausgebildet und das Ventilationsvermogen der Lungen vergroBert.

Im Synchronschwimmen ist das Erreichen bester Ergebnisse (ab AK 17 und ilter) von einem
riesigen Umfang korperlichen Trainings begleitet . Die Schwimmerin ist mit einer
besonderen Art vdes Trainings befaBt, bei dem das Hauptziel darin besteht, eine saubere
technische und asthetische Ausfithrung der Bewegungen bei gleichzeitig schnell wachsender
Ermiidung aufrechtzuerhalten. Dies kann dadurch mit abgesichert werden, da8 die
Atemsystemreserven genutzt werden und daB die Schwimmerin dazu in der Lage ist, ihre
Atmungstatigkeit willentlich zu kontrollieren und diese mit spezifischen Bewegungen zu -
koordinieren.

Der Fortschritt in unserer Sportart fithrt zu hoheren Anforderungen in der freien und
technischen Kiir und vielleicht gewinnt gerade die Schwimmerin, die ihre Atmung in der Kiir
wirkungsvoll und 6konomisch kontrollieren kann. Ubungen, die auf Hyperventilation
abzielen geben dem Organismus die Moglichkeit sich auf Wettkampfbelastungen
einzustellen, sie trainieren, wie man mit einer abermaBigen Kohlendioxidbelastung fertig
wird. Diese Ubungen verringern die Energieverluste durch pulmonare Ventilation und geben
die Moglichkeit fir jede beliebige Kiir die zweckméBige Atmung herauszusuchen.

Nun folgen die Grundlagen des Hypoventilationstrainings.

Hypoventilation
Willkirliche Hypoventilation: Verringerung der Atemtiefe gekoppelt mit Elementen des
vollstindigen Luftanhaltens.

Die folgenden Hypoventilationsiibungen konnen beim Trainieren der Wettkampfkiirelemente
gemacht werden (an Land und im Wasser beim Einschwimmen und den speziellen
Trainingseinheiten):

1. Einatmen gegen Widerstand (durch Zusammengepresste Lippen und zusammengebissene
Zahne; durch die Nase, durch ein Rohrchen).

2. Luftanhalten auf Zeit.

3. Reduktion der Einatemtiefe und Atemfrequenz in Zusammenhang mit einer Zeitplan oder
indem ein Reservoir mit begrenzter Lufimenge verwendet wird.




Ubung 4.9

Ausgangsposition: Briicke
Forciertes Ein- und Ausatmen.
3-4mal wiederholen.

Ubung 4.10

Ausgangsposition: Aus der Bauchlage werden Beine und Arme bei gebogenem Riicken so
gehoben, daB ein Ring gebildet wird. ‘

Langsam Ein- und Ausatmen auf 3-4 Zihlzeiten.

S-6mal wiederholen.

Ubung 4.11.

Ausgangsposition: Aus der Bauchlage werden die Beine soweit angehoben, bis sie die Arme
uber dem Kopf treffen. Der Korper ist gebogen und liegt auf der Brust.

Forciert Ein- und Ausatmen.

3-4mal wiederholen.

Ubung 5
Die folgenden Ubungen verbessern den Widerstand gegen den Atemreiz beim Luftanhalten.

Ubung 5.1

Ausgangsposition: Stand.

Tief Einatmen. Die Luft sollte auf 50-60 Zahlzeiten angehalten werden.
3-4mal wiederholen.

Ubung 5.2

Ausgangsposition: Stand

Tief Einatmen. Die Luft sollte auf 20-30 Schiige angehalten werden.
2-3mal wiederholen.

Ubung 5.3
Ausgangsposition: Stand,
Tief Einatmen und Dann Lufianhalten. 10-15 Kniebeugen (Beugen auf Zihlzeit 1, wieder
zurick in den Stand auf Zahlzeit 2). 20-30sec Pause.

5-6mal wiederholen

Medizinische Thematik im Synchronschwimmen

Skript vom FINA-Kongress September 1998 in Bangkok
Ubersetzung: Birgit Leipner-Mata

A. Hypoxie im Synchronschwimmen
Langes Luftanhalten birgt das Risiko der Hypoxie (reduzierter Sauerstoffgehalt im Blut).

Zusammen mit der korperlichen Anstrengung einer Unterwasserphaseist ist die Moglichkeit
das BewuBtsein zu verlieren ("Black Out") als auBerst bedenklich anzusehen. Verfiigbare




4. Anwendung verschiedener Arten der Atmung (Bauch-, Brust-, Schulteratmung, komplette
Atmung mit der ganzen Lunge), abhiingig von der Technik der ausgefiihrten Ubungen
(Imitation der Atmung fiir die Kiir an Land und im Wasser, unter Beriicksichtigung von
StreB, Atemanhalteintervallen und Timing des Luftholens zwischen den Elementen der Kir)
5. Der Atemrhythmus wihrend des Schwimmtrainings sollte sich an der Wettkampfkiir
orientieren.

Ergebnis: Die Fahigkeit der Akkumulation von Kohlendioxid im Organismus zu widerstehen
wird ausgebildet zusammen mit der Ferti gkeit die Atemfrequenz und -Tiefe zu kontrollieren
und auch die Fertigkeit die optimale Atemtechnik in Verbindung mit den technischen
Spezifika des zu schwimmenden Elements zu verwenden und die Fahigkeit den

Verfiigung stehenden Sauerstoff wirkungsvoll auszunutzen. '

Dosierung: Die Hypoventilationsiibungen sollten mindestens 1-2mal pro Woche trainiert
werden.

Die folgenden Ubungen erlauben es, die Fahigkeit effizienter Atmung in Positionen zy
entwickeln, die die Miteinbeziehung der Atemhilfsmuskulatur notwendig machen.

Ubung 4.2

Ausgangsposition: Stehen, Beine auseinander, Oberkeérper ist nach vorn gebeugt, Gesicht
schaut nach oben, Hinde im Nacken.

5 mal Ein und Ausatmen mit maximaler Kraft.

Ubung 4.3

Ausgangsposition: Vorniibergebeugter Sitz, Fersen und Knie zusammen, Hinde an den
tften.

5 mal Ein- und Ausatmen mit maximaler Kraft.

flbung 4.4

Ausgangsposition: Vorniibergebeugter Sitz, Fiile Schulterbreit auseinander, Arme gestreckt
tiber dem Kopf.

5 mal Ein- und Ausatmen mit maximaler Kraft,

Ubung 4.5

Ausgangsposition.. Stehen,Arme im Riicken gefaBt (linker Arm von oben kommend, rechter
von unten),

Langsam Einatmen, dabei auf 3 zihlen; langsam Ausatmen und dabei auf 4 zihlen.

3-4mal wiederholen.

ﬁbnng 4.6
Gleiche Ubung wie 4.5 mit Wechsel der Arme.
3-4mal wiederholen.

f]bung 4.7
Gleiche Ubung. Forciertes Ein- und Ausatmen,
3-4mal wiederholen.

ﬁbnng 4.8 -

Ausgangsposition: Stehen auf einem Bein, das freie Bein wird maximal seitlich
hochgehoben. Hinde an den Hiiften.

Standbein abwechseln. 3-4mal mit maximaler Kraft Ein- und Ausatmen.




