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Seminarinhalte

Dieses Seminar vereint die erkenntnisse modernster wissenschaft mit den 

jahrtausende alten erfahrungen aus kampfkunst, apnoetauchen und 

höhentraining, um jedem körper sofort mehr Kraft, ausdauer, schnelligkeit, 

flexibilität, Regenerationsfähigkeit und gesundheit zu verleihen.

- Atemkontrolle. Körperkontrolle. Geisteskontrolle. -

➢ Die Grundlagen - naturrichtiges atmen

➢ Die nase – mehr als nur ein luftloch

➢ Entkoppelte Atmung – vom atemflow zum kampfflow

➢ das Zwerchfell - meistermuskel der atmung

➢ die 360º Atmung – das optimum der atemkunst

➢ Inspiratory-flow-resistance-training (IFRT)

➢ Expiratory-flow-resistance-training (EFRT)

➢ Wenns mal eng wird – richtig atmen in submissions

➢ High Tension Breathing – mehr kraft beim joint lock

➢ viel hilft viel – techniken für Mehr Lungenvolumen

Spezialtechniken zur sofortigen Leistungssteigerung!

➢ stimulation vs. Sedation -  Wie man mit atmung sein 

   nervensystem reguliert

➢ kohlenstoffdioxid – Freund oder FeinD?

➢ Atempausen – kontrolliert-hyperkapnisches-training

➢ Breath holds – kontrolliert-hypoxisches-training

➢ Calm under choke – von der kunst wie ein mann zu  

        ersticken

➢ Coupled breathing -  den gegner lesen und überlisten

➢ Metabolic resilienz – optimale wettkampfvorbereitung

➢ Regenerate – Heilung fördern
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Seminarwirkungen

- Atemkontrolle. Körperkontrolle. Geisteskontrolle. -

1. Verbesserte co2 toleranz

2. Verbesserte zwerchfellaktivität

3. Leistungssteigerung der hauptatem- und 

atemhilfsmuskulatur

4. Reduzierte stoffwechselendprodukte

5. Verbesserter ventilations-perfussions-index

6. Erhöhter blutsauerstoffgehalt

7. Steigerung erythropoetin-ausschüttung

8. Gezielte erhöhung von erythrozyten, 

hämoglobin und hämatokrit

9. Verbesserte mikro- und makrozirkulation

10. Optimierung der herztätigkeit

11. Verbesserte hirndurchblutung

12. Steigerung der kognitiven leistungsfähigkeit

13. Optimierung der mitochondrien-funktion

14. Schutz vor freien radikalen

15. Erhöhung der kapillardichte im muskel- und 

organgewebe

16. Verbesserte sauerstoffversorgung des 

muskelgewebes

17. Verbesserte entgiftungsmechanismen

18. Erhöhung der aeroben schwelle

19. Einleitung Optimaler regeneration

20.Verbesserte herzratenvariabilität
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