WIEDERHOLTES HYPOXIE-TRAINING MITTELS WILLENTLICHER HYPOVENTILATION

BEIM FECHTEN
INSTITUT DES SCIENCES DU SPORT, UNIVERSITE DE LAUSANNE

Fiur wen:
Elite-Athleten (Senioren) Damen und Herren, die an Weltcups/nationalen Trainings teilnehmen.
U23- und U20-Athleten, die Wettkampfe bestreiten

Ziel der Studie:
Wir wollen das Auftreten von Mudigkeit beim Fechten verzogern und so eine frischere Verfassung im Wettkampf gegen Ende der Gefechte ermaoglichen.

Ablauf der Stude:

Der Athlet absolviert einen Test, gefolgt von 9 Sitzungen mit Intervall-Beinarbeit, wiahrend er eine Ubung zur willentlichen oder unwillentlichen
Hypoventilation (VHL) durchfiihrt, gefolgt von einem Test am Ende des Trainings.

Test:

12 Mal so schnell wie moglich auf einer Fechtbahn hin und her bewegen, gefolgt von einem Prazisionstest, bei dem man mit seinem Degen Lichter treffen
muss. Die Lauf- und Trefferzeiten werden gemessen, ebenso wie die Sauerstoffversorgung der Quadrizepsmuskulatur (NIRS).

Training:
2x pro Woche wahrend eines Monats. Die Intervall-Beinarbeit zmit oder ohne VHL werden vor dem Fechttraining entweder in Lausanne oder in Bern
durchgefiihrt (Moglichkeit, dies anderswo zu tun, wenn sich eine Gruppe bildet und in Absprache mit dem Trainer des Vereins). Die Herzfrequenz und die
Sauerstoffsattigung werden gemessen.

Wann: Ab Anfang September bis Mitte Oktober
Wo: Lausanne oder Bern

Interessierte Personen sind gebeten, sich an Alexis Bayard (E-mail : alexis.bayard@unil.ch) zu wenden.
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