Atemmuskulaturtraining
mit Phantom Athletics

Atemtrainingsmasken

Wissenschaftliche Analyse mit Test- und
Kontrollgruppe zur Erhebung oder Widerlegung
eines Leistungsfortschrittes

Ergebnisse

Versprechen Phantom Athletics
« deutlicher Leistungsfortschritt Testgruppe

Trainin r Atemmuskulatur e i
aining der Atemmuskulatu « Alter und Trainingsumfang keine Relevanz

hr Lungenvolumen :
Nutzen vonim e S e SR * deutliche Pulssenkung Testgruppe

Ausdauer & Kondition verbessern
e deutlich héhere prozentuale Senkung

Laktatwerte bei der Testgruppe
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Pulssenkung

* Lungenvolumen: keine Veranderung

ze ntrale Frageste"ungen Untersuchung Alter und Trainingsumfang auf :r':;mgsumfang

prozentuale Leistungssteigerung (Watt) :
=== prozentuale Steigerung Watt

1. Verbessert sich die Leistungsfahigkeit im
Ausdauersport (Radsport und Laufen) durch
regelmassiges Training mit der Phantom Athletics
Atemtrainingsmaske?

2. Wie wirkt sich das Training auf das Laktat, den

Leistungspuls, den Ruhepuls und das
Lungenvolumen aus?
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* 5 Wochen Testphase, Training protokollieren

Testphase Senkung Laktat vom Eingangs- zum
Ausgangstest der Kontroll- (B) und
* Erstellen Konzept, Abgrenzung Testfeld Testgruppe (A)
(Velo/Laufen), Test mit Riickschluss (PWC Test) TIHEHY
* Eingangstest, Datenerhebung: Bildung Test- (50% x B & 6
Maskentraining) und Kontrollgruppe (ohne :: | = B |
Maske), Trainingsumfang/-intensitat = wie zuvor F | BT . |

blau: Testgruppe

* Ausgangstest: Datenerhebung, Auswertung 1.

Interpretation der Resultate

* Der Widerstand beim Ein-/Ausatmen fihrt zu
einem Training der Atemmuskulatur.

* Es wurde ein Konkurrenzkampf zwischen der
Atem- und der Beinmuskulatur festgestellt.

* Hohere Anzahl Watt bei tieferem Puls =
Leistungsfortschritt = tiefere Laktatwerte
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* Ruhepuls nur tber langere Zeit veranderbar
* Potential im Leistungssport

Herzlichen Dank fir die Unterstitzung an
Klasse 6c Prof. em. Dr. Urs Boutel!ier, Her!‘r.1 Patrick Literatur, Quellen: Phantom Trainingsmaske — Die Vorteile
Kantonsschule Sursee 2020 Studer und an meine Familie. https://www.phantom-athletics.com/pages/phantom-trainingsmaske
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