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Einzel- und Teamsportler aller Sportarten konnen mit diesen effektiven
AtemUbungen ihr Training erganzen und optimieren, zudem ihre
Regeneration beschleunigen. Diese gezielten Atemtechniken kdnnen
wunderbar in jedes Aufwarm- oder Cool-Down-Training integriert
werden.

Im ersten Teil unseres Atem-Workshops befassen wir uns mit
theoretischen & praktischen Grundlagen einer funktionalen Atmung.

Im zweiten Teil "holen wir den Berg zu uns", denn Studien belegen, dass
Menschen, die in hoheren Lagen wohnen, tendenziell langer leben.
Ausdauersportler nutzen die Vorteile des Hohentrainings schon lange,
um sich Wettbewerbsvorteile zu sichern. Aber auch fur die meisten
anderen Sportarten ist dieses Zusatztraining interessant.

Doch was ist, wenn man nicht hoch Uber dem Meeresspiegel lebt?

Wir lernen AtemUtbungen kennen, mit denen man ein Training auf 2000-
4000m Hohe simulieren kann, sogen. simuliertes Hohentraining.
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