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Atemtraining im Spitzensport
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Kipchoge 

focuses on 

his breathing 

and 

movements 

during 

training 

and 

racing.

Frank Stäbler, Ringer-Weltmeister

https://www.handball.ch/de/news/2021/
dank-atemtechnik-zurueck-zum-spitzensport/

Florian Leitner , GC Amicitia Zürich (Long COVID)

"Es ging zwei 

Wochen, und ich 

konnte im 

Training wieder 

überall 

mitmachen."

https://www.dw.com/de/wie-ein-atemcoach-den-sport-stars-hilft/a-71526882

"Somit bin ich erstmal 

weg von der Matte, 

also meiner Olympia-

Vorbereitung, und 

habe zwei Monate 

nur Atemtechniken 
gemacht." (2020)

Frank Stäbler, Ringer Weltmeister

https://www.olympics.com



Atemtraining im Spitzensport
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https://www.runnersworld.de

https://artztneuro.com

https://risingpro.de

https://fightandfitness.ch



Atemtraining im Spitzensport
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https://datasport.com

Nicola Spirig

Dominique Gysin

https://www.powerbreathe.com/



Was genau wird trainiert?

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 5
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Die Atmungsmuskulatur

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Inspiratorische Muskulatur Exspiratorische Muskulatur

Atmungsmuskulatur ca. 2 kg

è 5-10% der Muskelmasse

è bis 15% des V̇O2max
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Verbesserungspotential durch Training für ?
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Die Atmungsmuskulatur

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Verbesserungspotential durch Training für

• Atmung

• Rumpfstabilisierung

• Sportliche Leistung?



Wie und womit kann die Atmungsmuskulatur trainiert 
werden? 

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 8
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Trainingsgeräte – eine ganze Palette mit unterschiedlichen Prinzipien

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport
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Widerstand - inspiratorisch

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

ARTZT neuro

Placebo

à online Feedback wünschenswert,

über den ganzen Atemzug !
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Threshold - inspiratorisch

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Schwelldruck muss erreicht werden

und bleibt danach 'kon stant'

à Je höher der Threshold, desto geringer der Range of Motion !
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Threshold - inspiratorisch

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Schwelldruck muss erreicht werden

und bleibt danach 'konstant'

2x 30 Atemzüge / Tag; 1 Monat 30 min / Tag; 5 Tage / Woche; 1 Monat
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Widerstand / Threshold - exspiratorisch

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

ASTRA-PEPFlow-Ball Threshold PEP EMST 150 EX 1

Widerstand Threshold 
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Widerstand / Threshold  - inspiratorisch & expiratorisch

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Widerstand

Astra-PEP/Rmt
Threshold

Powerlung

Widerstand

Airofit
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Widerstand/Threshold – Training mit Feedback

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

inspiratorisch & exspiratorisch

AirofitPowerbreathe
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Hyperpnoe - inspiratorisch & exspiratorisch 

Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

isocapnic SpiroTiger

Load:  60% MVV (VT = 60% VC)

Set:  1x 30 min / Tag  oder 

2x 15 min / Tag

Frequenz:  4 - 5 x / Woche

Dauer: ≥ 1 Monat

Load: 30x/min, VT = 60% VC

Set:     6x: 1min – 1min Pause –

oder 30s – 2min Pause -

Frequenz: 3x / Woche

Dauer: ≥ 1 Monat



Effekte des Atemtrainings – Facts or Myths?
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Effekte eines Atemmuskeltrainings – Facts or Myths?
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(Wie) unterscheiden sich die Effekte der 

unterschiedlichen Trainingsarten?

à Atmungsmuskulatur

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 19



Effekte auf die Atmungsmuskulatur -  Die Kraft-Messung

20C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Wichtig: 

je kleiner das Startvolumen, 

desto kräftiger die Ausatmung

Wichtig: 

je grösser das Startvolumen, 

desto kräftiger die Ausatmung



Effekte auf die Atmungsmuskulatur -  Die Ausdauermessung
      Es gibt noch keinen etablierten Test!

21C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Konstante Belastung 

Constant-Load Test bis zum Limit

Ansteigende Atmungsarbeit (incRMT)

Stufentest bis zum Limit
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Beispiel:  RMET vs. RMSIT - Training

Atmungsausdauer (incRMT) vor - nach Training

Trainingsintensitäts-Steigerung

Schaer et al., MSSE, 2018

Kraft

Ventilation

Atmungs
-

Arbeit

KontinuierlichSprint - Intervall Placebo
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Effekte des Atmungstrainings

• Verbessert Kraft der trainierten Muskelgruppe

• Kann die Ausdauer der trainierten Muskelgruppe(n)

verbessern (je nach Trainingsart?)

Widerstand / Threshold (Kraft)

• Verbessert Ausdauer der Atmungsmuskeln

• Kann die insp. / exp. Kraft verbessern

Hyperpnoe (Ausdauer)



(Wie) unterscheiden sich die Effekte der 

unterschiedlichen Trainingsarten?

à sportliche Leistung

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 24



Ausdauer  - Swim / Bike / Run / Row

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 25



RMT – Effekte (systematischer Review mit Meta-Analyse) 

beim Laufen, Radfahren, Schwimmen

26
C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

8 Studien

46 Studien

0%    10%     20%    30%

Mittlerer Unterschied der Effekte (RMT vs. Placebo / kein Training)

C
o

n
s
ta

n
t 

–
 l
o

a
d

 T
e

s
ts

T
im

e
 T

ri
a

ls

In
te

rm
it
te

n
t

In
c
re

m
e

n
ta

l

T
e

s
t

In
c
re

m
e

n
ta

l 
T

e
s
t

Il
li 

e
t 

a
l.
, 

S
p
o
rt

s
 M

e
d
ic

in
e
, 

2
0
1
2



RMT-Effekte nach Fitness, Trainingsart, Testart und Sportart  

27C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport Illi et al., Sports Med, 2012

46 Studien

FACIT –  Swim - Bike - Run - Row 

• Je weniger fit, desto grösser der Effekt

• IN+EX kombiniert gibt grösseren Effekt als IN allein

• Constant-Load (CLT) und intermittent Incremental (IIT) 

zeigen klarere Effekte als Incremental Test (IT = CPET)

• Time Trial (TT) zeigt

- kleinere Effekte als CLT und IIT

- keinen Unterschied zu IT

• Längere Tests, grösserer Effekt

• Kein sportartspezifischer Unterschied

(Laufen vs Radfahren vs Schwimmen vs Rudern)
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Ergänzung Schwimmen (systematischer Review mit Meta-Analyse) 

28C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport
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Studien - Details

• Gesunde

• RMT verglichen zu Sham / Kontrolle

• Schwimmen als Outcome mit genügend Information, um Effekt Size zu berechnen

• 10 Studien eingeschlossen

• RMT:  50-80% MIP, 3-14x / Woche, 6-8 Wochen
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RMT Kontrolle

Schwimmen (systematischer Review mit Meta-Analyse) 



Schwimmen – 50 m

30C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

RMT Kontrolle



Schwimmen – 100 m 
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RMT Kontrolle



Schwimmen – 200 m 
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RMT Kontrolle



FACIT - Schwimmen

33C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport
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• RMT scheint einen leistungsfördernden Effekt zu haben, zusätzlich zum Schwimmtraining

• Aufgrund der Variabilität in der Art des Trainings (Häufigkeit, Intensitäts-Steigerung und Dauer) 
kann keine spezifische Empfehlung gegeben werden

• Aufgrund von unterschiedlichen Studienangaben kann nicht nach Fitness, Geschlecht oder 
Schwimmstil differenziert werden



Durch welchen Mechanismus wird die 
Ausdauerleistung verbessert?

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 34
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cycling at 80% Wmax

to exhaustion
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cycling at 85% VO2max

to exhaustion

Zwerchfell – "Ermüdung" Abdominalmuskel – "Ermüdung"

Mechanismus –  Leistung ermüdet die Atmungsmuskulatur

         Die objektive Messung:  Twitch Pressure

 

à Ist Atmungsmuskelermüdung leistungslimitierend?



Atmungsmuskelermüdung unter speziellen Bedingungen (Höhe)
(2012 Ultra-Trail du Mont Blanc; 1450 bis  >1800 ü.M. (verkürzt auf 110 km infolge Wetter)

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 36

Wüthrich et al. MSSE, 2015
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mit inspiratorischer
Vor-Ermüdung

Mador, Acevedo, JAP, 1999

mit exspiratorischer Vor-Ermüdung

Verges,Sager,Erni,Spengler, EJAP, 2007

12-min Running Time TrialCycling at 90% Wmax

Mechanismus –  Ermüdete Atmungsmuskulatur reduziert die Leistung
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Gruppe IV-

Phrenikus-
Afferenzen-
Aktivität

Anstrengungs

-
Empfindung

Muskel-

Ermüdung

ermüdende 

Kontraktionen der 
Atmungs-Muskulatur

Vasokonstriktion

O2 -Transport

Sympathikus

Efferenzen
Aktivität

reflexaktivierende

 Metaboliten

Adaptiert von J.A. Dempsey, Madison, WI

Mechanismus –  Der respiratorische Metaboreflex
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Gruppe IV-

Phrenikus-
Afferenzen-
Aktivität

Anstrengungs

-
Empfindung

Muskel-

Ermüdung

ermüdende 

Kontraktionen der 
Atmungs-Muskulatur

Vasokonstriktion

O2 -Transport

Sympathikus

Efferenzen
Aktivität

reflexaktivierende

 Metaboliten

Adaptiert von J.A. Dempsey, Madison, WI

Mechanismus –  Der respiratorische Metaboreflex nach RMT
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Mechanismus –  Der respiratorische Metaboreflex nach RMT

Reduzierte Blutlaktatkonzentration während Hyperpnoe

Verges et al., RESPNB, 2009

pre

post 

respiratory

muscle
training 
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Verges et al., AJP, 2007

*

Zwerchfell – "Ermüdung" Abdominalmuskel – "Ermüdung"

Mechanismus –  Reduzierte Ermüdung nach RMET
 



Atemtraining für Teamsport ?

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 42



Application of respiratory muscle training for improved intermittent

exercise performance in team sports: A narrative review

43C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Kowalski et al., Frontiers in Sports and Living, 2025



Effekte des Atemtrainings – Facts or Myths?

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 44



Effekte eines Atemmuskeltrainings – Facts or Myths?

45C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Breathe stronger – während oder nach dem RMT?  während = fact; nach = RMT-abhängig 

Perform longer – hängt von der Aktivität ab

Recover faster – möglich (wenig Studien)

Increase lung volume – in einzelnen Fällen 

Increase endurance  –  häufig, aber nicht jedermann profitiert; je schlechter trainiert, desto eher

Improve CO2 control – ???

Improve lung strength – die Lunge hat keine Muskeln; Atemkrafttraining erhöht die Kraft der Atmungsmuskulatur

Breath efficiently – ???

Speed up recovery – möglich 



Effekte eines Atemmuskeltrainings – Facts or Myths?

46C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Erhöht Lungenfunktion –  in einzelnen Fällen minime Veränderungen

Verbessert die Sauerstoffversorgung – möglich, abhängig vom Studiendesign

Reduzierte respiratorische Komplikationen – nach Bauchoperationen, in einzelnen weiteren Fällen

Verbesserte körperliche Leistungsfähigkeit, reduzierte Atemnot, v.a. bei Lungenpatienten – meist 

Verbesserte Lungenfunktion – in einzelnen Fällen minime Veränderungen  

Reduzierter Bludruck – in mehreren Studien gezeigt (erstaunlich grosser Effekt; nicht mit Hyperpnoe)

Verbesserte Lebensqualität – häufig



Welches Training für welche Sportler?

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 47



Atemtraining im Leistungssport   –   Zieldefinition

Was soll erreicht werden?

o Direkt vor dem Event: 

o Aufwärmen der Atmungsmuskulatur  (möglicher positiver Leistungseffekt / mit Gerät)

o Fokus erhöhen  (± Gerät)

o Während dem Event: 

o Erhöhung des Fokus (Atemtechniken, ohne Gerät)

o Verbesserung der 'einfachen' Ausdauerleistung?  (mit Gerät)

o Verbesserung der Atmung bei zusätzlichen Challenges?  (mit Gerät und Challenge)

o Nach dem Event: 

o Verbesserung der Erholung  (± Gerät)

o Förderung der Entspannung  (±  Gerät)

48C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Nino Schurter's 5 Gründe

1. Ausdauer und Leistungsfähigkeit steigern (Optimierung des Potentials)

2. Handliches Gerät  -  kann mit Koordinationsübungen kombiniert werden 

                                 oder mit dem Sofa

3. Unterstützung der Regeneration – Reduktion seiner Erholungszeit

4. Dank Stabilisierung von Rumpf- und Atemmuskulatur 

kommt Puls nach Abfahrt rascher runter

5. Vor dem Training:  Atmungsmuskulatur aktivieren und "aufwärmen"



Atemtraining im Leistungssport  -  Gerät und Trainingsprotokoll

• Wahl des geeigneten Trainingsgerätes

o Einfache Bedienung & Reinigung 

  à Wichtig:  Feedback zur Leistung während des Trainings /   Speicherung von Trainingsparametern 

o Kraft - und/oder Ausdauer - orientiert?  -  Effekte können wissenschaftlich nicht klar unterschieden werden beim Atemtraining

  à  Widerstand, Threshold  / Hyperpnoe ± Widerstand – wissenschaftlich kein Favorit

o In- und/oder exspiratorisches Training?  à  idealerweise beides

• Design eines Trainingsprotokolles

o Range of Motion (je nach Gerät im Clinch mit gewünschter Kraft) auf Bedarf anpassen  à Wichtig: genaue Instruktion und Kontrolle

o Gewünschte Trainingsdauer und -häufigkeit  à beachte Sport - Trainingsplan / Compliance à. Wichtig:  priorisieren 

o Rhythmisierung / Entspannung  à  Atemtechniken / Hyperpnoe sind geeignet 

• Zusätzliche Überlegungen – Atemtraining PLUS

• Atemtraining während Leistung?

• Atemtraining während eines Challenges?

49C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport



Zusätzliche Überlegungen  - Atmungstraining PLUS

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 50



Atemtraining PLUS

51C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Spezifische Anforderungen im Sport klären à wenn möglich bei ähnlichem einsetzen



Atemtraining - Mythen

52C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport

Keine klare Evidenz bezüglich Leistung, subjektiv möglicherweise positiv beim ersten Training ohne Maske



Take Home Message

C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport 53



FACIT  -  Atemtraining im Leistungssport

• Atemtraining kann für die Leistungsverbesserungen in unterschiedlichen Sportarten eingesetzt werden

- speziell auch, wenn die Atmung mehr gefordert wird (z.B. Wasser, Höhe)

• Eine Kombination von in- und exspiratorischem Training scheint effektiver (falls nur eines, dann Inspiration)

• Körperposition und weitere Anforderungen der spezifischen Sportart sollten für das 

Design des Atemtrainings berücksichtigt werden

54C.M. Spengler  - Labor für Human- und Sportphysiologie  - Institut für Bewegungswissenschaften und Sport



Prof. Dr. Christina M. Spengler

Exercise Physiology Lab

christina.spengler@hest.ethz.ch

ETH Zürich

Department of Health Sciences and Technology

Institute of Human Movement Sciences and Sport

Gloriastrasse 37/39

8092 Zurich

Switzerland

www.epl.hest.ethz.ch

Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


