HOHENTRAINING GEWUSST WIE

WER HOGH HINAUS WILL,
. MUSS HOCH HINAUS

e - Wie lange, wie hoch, wie intensiv?
Ein sinnvolles Hohentraining wirft viele
— Fragen auf — vor allem auch bei

Breitensportlern. Ein Uberblick, wie sich
das Hohentraining auf Korper und
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Jetzt, wo die Sonne langsam die letzten
Schneefelder zum Riickzug zwingt, sind
die Hohen rund um St. Moritz wieder stark
von Sportlern frequentiert: Spitzenathle-
ten aus aller Welt treffen sich im Oberen-
gadin, um ihre Ausdauer zu verbessern und
sich auf Wettkdmpfe vorzubereiten. Aber
auch zahlreiche Hobbysportler verbringen
sportliche «Ferien» im mehr als 80 Kilome-
ter langen Hochtal im Biindnerland, wel-
ches sich mit den zahlreichen Passiibergén-
gen vorziiglich als Trainingsgebiet eignet.

Der Schliissel zum Erfolg heisst Hohentrai-
ning. Dabei sorgt die verdnderte Belastungs-
situation mit verringerter Sauerstoffverfiig-
barkeit fiir mehr Ausdauer —und dafiir, dass
die Sportler — zuriick im Flachland — besse-
re Leistungen erbringen kénnen.

Mit ein bisschen Gliick trainieren die Ath-
leten im Oberengadin bei bestem Wetter —
denn St. Moritz zédhlt rund 320 Sonnenta-
ge im Jahr. Wer jedoch Pech hat, wird noch
im Mai von den letzten Schneeresten ge-
peitscht, die von orkanartigen Béen durch
die Berge getrieben werden. Doch die er-
hoffte Leistungssteigerung ist auch solche
Torturen wert.

Die Hohe hat es in sich

Ein erstes Gebot beim Hoéhentraining lau-
tet: vorsichtig beginnen! Wer nach An-
kunft sofort mit dem Training durchstar-
tet, wird daher schnell an seine Grenzen
stossen: Der Kérper braucht Zeit, sich auf
die neuen Bedingungen einzustellen. Doch
was genau erwartet den Athleten, wenn er
sich aus dem Flachland in Hohen von 1500
bis 2500 Meter begibt?
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dabei zu beachten ist.

Am Ankunftstag darf man sich nicht wun-
dern, wenn bereits beim Koffertragen der
Atem schwer wird. Der Grund dafiir: Der
Luftdruck nimmt mit steigender Hohe ab
und féllt auf 2000m 4. M. von 760mm Hg
auf 600mm Hg. Als Folge des verminderten
Sauerstoffgehalts in der Luft erthéhen sich
die Atemfrequenz und das Atemzugvolu-
men sowohl unter Belastung als auch in der
Ruhephase. Unser Korper sucht Mittel und
Wege, um mehr Sauerstoff zu bekommen.
Die so genannte «Schnappatmung» am
Anreisetag ist also durchaus normal.

Ein weiterer wichtiger Faktor mit zuneh-
mender Hoéhe ist die sich abkiihlende und
trockener werdende Luft. Die Schleimhédu-
te brauchen mehr Fliissigkeit. Aufgrund der
erhohten Atemfrequenz wahrend der ers-
ten zwei Tage verliert der Kérper zusatz-
lich Fliissigkeit. Mit dem Fliissigkeitsverlust
gehen Mineralien und Elektrolyte verloren.
Das kann schnell zu entsprechenden Man-
gelzustdnden und damit zu einer Abnah-
me der Belastungsfahigkeit fithren. Ein tro-
ckener Mund, eine kratzige Stimme oder
ein Spannungsgefiihl der Gesichtshaut sind
spiirbare Zeichen fiir diese Trockenheit.

Viel trinken lautet hier die Devise. Zu-
dem ist der Schlaf in der Eingewdhnungs-
zeit nicht so erholsam wie auf Meeresho-
he, so dass man sich miide und schlapp
fithlen kann. Doch der Organismus passt

sich nach und nach an die Belastung durch
die Hohenexposition an. Die Akklimatisie-
rungsphase dauert in St. Moritz auf rund
1800 Metern etwa zwei bis vier Tage. In
dieser Situation sollte man dem Kérper Zeit
zur Gewdhnung geben, so dass oben ge-
nannte Symptome abklingen konnen. Zeit
zur GewoShnung bedeutet: Sich die notige
Erholung und Ruhe génnen und nur wenig
und vor allem nur ganz lockere sportliche
Tatigkeiten austiben.

Akklimatisiert — und jetzt?

Ein Training in der Hohe will gut geplant
sein. Es werden drei Formen des Hohen-
trainings unterschieden, die in der Wissen-
schaft kontinuierlich diskutiert und wei-
terentwickelt werden. Die Methodik wird
unterteilt in: «Oben schlafen und oben trai-
nieren» («Sleep high — train high»), «Unten
schlafen und oben trainieren» («Sleep low
—train high») und «Oben schlafen und un-
ten trainieren» («Sleep high — train low»).

e Sleep high - train high: Bei dieser klassi-
schen Variante lebt und trainiert der Ath-
let auf gleichem Hohenniveau zwischen
1800m und 2500m ii. M. Zur Vorbereitung
auf einen Wettkampf in der Hohe zeigt
sich dieses Konzept als sehr wirkungsvoll
hinsichtlich Leistungssteigerung. Fiir eine
Verbesserung der Leistung im Flachland
hingegen gibt es kontroverse Studiener-
gebnisse und keine eindeutige Meinung.
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¢ Sleep low — train high: Der Athlet be-
gibt sich nur fiir die Trainingseinheiten
in Héhenlagen um 2500 — 3200m ii. M.,
die restliche Zeit verbringt er im Flach-
land oder minimaler Hohe. Das Kon-
zept ist auf der Annahme entstanden,
dass bereits ein kurzzeitiger Hohenauf-
enthalt von 90 Minuten zur Anpassungs-
erscheinung (Ausschiittung von EPO)
fihren kann. Der Athlet trainiert un-
ter hypoxischen Bedingungen und kann
sich anschliessend im «Flachland» erho-
len. Dieses Training, unter sauerstoffar-
men Bedingungen (Hypoxietraining),
stellt eine hohe korperliche Belastung
dar und kann verstarkt Ermtidungssym-
ptome hervorrufen. Auf eine ausreichen-
de Regeneration ist deshalb verstarkt zu
achten.

Sleep high - train low: Diese Methode
ist so konzipiert, dass sich der Athlet die
meiste Zeit auf einer gewissen Hohe auf-
hélt (zwischen 2000 — 2500m . M.) und
im Flachland oder auf Hoéhen um 1300
— 1800m {i. M. trainiert. Hier besteht der
Vorteil, dass die Akklimatisierung unter
Ruhebedingungen stattfindet und negati-
ve Begleiterscheinungen wie zum Beispiel
ein Ubertraining oder eine erhghte Anfal-
ligkeit fiir Infekte ausbleiben sollte. Wich-
tig: Der Athlet sollte sich mindestens 400
bis 600 Stunden in dieser Hohe aufhalten,
was in etwa 2,5 —4 Wochen entspricht. Ein

Mehr Leistung durch héheren Hamatokrit

WAS GENAU PASSIERT IN DER HOHE?

einw6chiger Hohenaufenthalt im Engadin
kann daher zwar ein schones Feriener-
lebnis bieten, beziiglich einer erwiinsch-
ten sportlichen Leistungssteigerung sind
aber mindestens zwei Wochen nétig, bes-
ser drei oder gar vier.

Eine Erfolgsgarantie?

Aussagen beziiglich der Effektivitdt eines
Hoéhentrainings miissen ganz individuell
betrachtet werden. Vereinfacht kénnte man
sagen: Hilt sich ein Sportler fiir eine ge-
wisse Zeit in gewisser Hohe auf und trai-
niert er mit der gleichen Leistung wie im
Flachland, konnte dies zu einer Verbesse-
rung der Leistung im Flachland fithren.
Der Konjunktiv «kénnte» ist angefiihrt,
weil trotz fast 40-jahriger Forschungsarbeit
die Wissenschaft den Nutzen und die Effi-
zienz eines Hohentrainings nicht eindeu-
tig belegen konnte. Die vielen Studien sind
in Methodik, Aufbau und Ablauf der Un-
tersuchungen zu unterschiedlich, um die
Ergebnisse vergleichen zu kénnen. Zudem
wirkt sich die Akklimatisierung bei jedem
Menschen extrem unterschiedlich aus und
die Wirkung eines Hohentrainings kann
ohne individuelle Erfahrungswerte nur
schwer vorausgesagt werden.

Fiir jeden Athleten ist es daher wichtig, ei-
gene Erfahrungen beim Hohentraining zu
machen, unterschiedliche Methoden zu
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In der Anfangsphase eines Hohenaufenthalts ist die Aus-

.| dauerleistungsféhigkeit, gemessen an der maximalen Sau-

erstoffaufnahme (VO2max), reduziert. Die VO2max wird als
jene Sauerstoffaufnahme bezeichnet, bei der eine weitere
Steigerung der Leistung zu keiner weiteren Zunahme der
Sauerstoffaufnahme fiihrt. Fir die Verwertung entschei-
dend sind dabei die Ventilation in der Lunge und der Sau-
erstofftransport im Blut iber das Herz-Kreislaufsystem.
Auch die Fahigkeit des peripheren Gewebes (zum Beispiel
der Muskulatur), den Sauerstoff aufzunehmen spielt eine
Rolle. Die VO2max nimmt bereits ab 1500 bis 2000 m See-
hohe kontinuierlich ab. Der Leistungsverlust betragt pro 100
Hohenmetern rund 1% der VO2max; dass heisst in 3000 m
Hohe ist die VO2max um rund 15% geringer, abhéngig von
Geschlecht, Muskelmasse und Trainingszustand. Nach der
Akklimatisation steigt die VO2max zwar wieder an, bleibt
aber dennoch unter dem Niveau des im Flachland erreichten
Wertes. Hierfiir gibt es bislang noch keine gesicherte wis-
senschaftliche Erklarung. Auf jeden Fall gilt: Der Athletist in
der Hohe weniger leistungsféhig als im Flachland.

Dennoch wirkt sich ein Training ab einer minimalen Héhe von
1800m positiv auf den Organismus aus. Denn der Korper
reagiert auf den Sauerstoffmangel in der Luft mit einer Erh-
hung der Erythropoese. Die Erythropoese ist fiir die Bildung
und Entwicklung der Erythrozyten (rote Blutkdrperchen) ver-
antwortlich und wird durch das Hormon Erythropoetin (EPO)
stimuliert, das bei Sauerstoffmangel im Gewebe in der Niere
gebildet wird. Durch die Vermehrung der Erythrozyten, die als
Transportinstrument fiir den Sauerstoff zum Kérpergewebe
dienen, kommt es zu einer Zunahme von Hamatokrit und Ha-
moglobinkonzentration ohne Vermehrung des Blutvolumens.
Der Hamatokrit ist hauptséchlich von der Konzentration der
Erythrozyten abhéngig und bezeichnet den Anteil aller zellula-
ren Bestandteile am Volumen des Blutes. Ein erhéhter Hama-
tokritwert bedeutet eine hohere Sauerstofftransportkapazi-
tat des Blutes. Himoglobine sind sauerstofftransportierende
Proteine und beférdern den Sauerstoff von der Lunge in den
Korper. Durch eine Erhéhung wird sowohl die Kapazitét der
Sauerstoffaufnahme wie auch die Transportfahigkeit erhoht
— die Ausdauerleistungsféhigkeit nimmt somit zu.

FITforLIFE 6-10

SIGVARIS

LIFE FOR LEGS

maximize your energy

SIGVARIS Performance:

- verbesserte Muskelleistung

- schnellere Regeneration

- weniger Muskelvibration

- 100 % Made in Switzerland

Kontrollierte Kompression vom Weltmarktfihrer
medizinischer Kompressionsstrimpfe.

BRANDNEU:
Kompressions-Sportstrimpfe von SIGVARIS
Jetzt erhéltlich unter: www.sigvaris-sports.com

{8 ":11-

1 i
. =

SUPPLIER OF

+ swiss .
olympic




training

28

testen und individuelle Reaktionen zu do-
kumentieren. Sportler, bei denen ein Ho-
hentraining fester Bestandteil im Trainings-
kalender ist, verfiigen iiber langjdhrige
Erfahrung und kénnen einschéitzen, wie
ihr Korper auf verschiedene Reize reagiert.
Um eine physiologische Reaktion festzu-
stellen, gibt es einfache diagnostische Ver-
fahren. Die Leistungsfahigkeit kann zum
Beispiel anhand einer Spiroergometrie mit
Laktatdiagnostik vor und nach einem Ho-
hentraining tiberpriift werden.

Was zusitzlich zu beachten ist

¢ Erndhrungwichtig: Beim Hohentraining
— egal mit welcher Methodik — ist eine
qualitativ hochwertige Erndhrung Vor-
aussetzung. In der unmittelbaren Erho-
lungsphase nach einer Trainingseinheit
kann eine Kohlenhydrat- und proteinrei-
che Erndhrung die Anpassungsprozesse
positiv beeinflussen. Wahrend des Auf-
enthalts in der Hohe wird die Wasserfla-
sche zum stindigen Begleiter, um dem
erhohten Fliissigkeitsbedarf Rechnung
zu tragen. Pro 1000 Meter Hohenunter-
schied sollten Sportler einen Liter zusatz-
lich konsumieren.

Vorsicht Ubertraining: Ein sorgfalti-
ges Herantasten an die passende Trai-
ningsintensitdt und den vertrdglichen
Trainingsumfang ist in der Hohe ent-
scheidend. Eine erhchte Anfélligkeit
gegentiber Infekten ist nicht zu unter-
schatzen. Durch die héhenbedingte ge-
steigerte Trainingsintensitdt kann es
leicht zu einem Ubertrainingszustand
kommen. Dieser kann das Immunsystem
schwichen und zu einem allgemeinen
Unwohlsein, Schlafstérungen, schlech-
tem psychischen Befinden sowie dem
Ausbleiben einer Leistungssteigerung
als Symptome eines zu intensiven Trai-
nings fiihren. Bei langeren Aufenthalten
in den Bergen macht es daher zumindest
in den ersten Tagen durchaus Sinn, wih-
rend des Trainings (z. B. auf dem Rad) tie-
fere Lagen aufzusuchen und auf anstren-
gende Passfahrten zu verzichten.
Richtiges Timing: Nach dem Hohen-
training ist VOR dem Wettkampf. Doch
in welchem Abstand zum Hohentrai-
ning sollte ein geplanter Wettbewerb
stattfinden? Auch hierzu gibt es keine

eindeutigen Aussagen, aber zwei vor-
wiegend praktizierte Tendenzen: Entwe-
der findet der Wettkampf unmittelbar in
den ersten zwei Tagen nach der Riickkehr
ins Flachland statt oder dann erst nach ei-
ner Wartefrist bis 30 Tage nach dem Ho-
hentraining. In den Tagen vier bis neun
spricht man von einer kritischen Phase
oder auch Transformationsphase, in der
die Leistung abfallen kann und der Koér-
per sich wieder umstellt. Der Wettkampf
sollte daher nicht in diesem Zeitrahmen
stattfinden. Das Optimum liegt nach
vorherrschender Meinung in der drit-
ten Woche nach Riickkehr ins Flach-
land. Auch diesbeziiglich gilt: Individu-
elle Erfahrungswerte sind schlussendlich
aussagekraftiger als wissenschaftliche
Pauschalrezepte.

Probieren geht iiber Studieren

Fiir alle, die sich zum ersten Mal in ein Ho-
hentrainingslager begeben, ist es ratsam,
das Training langsam angehen zu lassen.
Eine intakte Gesundheit und ein allgemein
guter und verletzungsfreier Trainingszu-
stand sind unabdingbare Voraussetzun-
gen. Fiir die Dauer des Hohentrainings
sollten Sportler mindestens zwei Wochen
einplanen (optimal zwischen drei und vier
Wochen). In der ersten Trainingswoche
sollten die Athleten mit einem reduzierten
Umfang und einer geringeren Intensitét
trainieren, etwa 20 % weniger als im Flach-
land, mit dem Fokus auf Grundlagentrai-
ning. Ab Woche zwei kénnen intensivere
Einheiten eingebaut werden. Zum Ende ei-
nes zum Beispiel dreiwdchigen Aufenthal-
tes konnen die Athleten das Training mit
nahezu voller Intensitét absolvieren.

Hohentrainingsmekka St. Moritz

Seit Jahren bietet das Engadin ein ideales
«Tummelfeld» fiir Sportler aus aller Welt.
Die Héhenexposition von 1856 m {i. M. bie-
tet in St. Moritz beste Bedingungen fiir alle
drei vorgestellten Methoden. «Sleep high-
train low» ldsst sich beispielsweise exzellent
auf dem in 2456 m Hohe liegenden Berg-
hotel «Mouttas Muragl» realisieren. Wer
noch mehr Ruhe sucht, kann in der abge-
legenen Stille des Berghotels «Diavolezza»
auf knapp 3000m tibernachten. Die Trai-
ningseinheiten kénnen in St.Moritz oder

So meistern Sie die Hohenluft

TIPPS FUR DEN WETT-

KAMPF IN DER HOHE

Wer einen Wettkampf in der Hohe bestreiten
mdchte wie z.B. den reizvollen Engadiner Som-
merlauf (Mitte August), hat zwei Moglichkeiten:
Entweder man schliesst damit ein Hohentraining
bzw. einen Aufenthalt in der Hohe ab oder aber
man reist aus dem Unterland an. Um den Som-
merlauf in ein langer geplantes Hohentraining zu
integrieren, sollte der Wettkampf zwischen Woche
zwei und drei stattfinden. Es ist nicht ratsam, den
Lauf in die Anfangswoche (Akklimatisierung) oder
in die Endphase des Hohenaufenthaltes zu legen,
da die Anstrengung zu hoch ist. Fiir kurzfristig An-
reisende ist es wichtig, sich gesund und in mog-
lichst guter Verfassung zu befinden, damit der
Hohenunterschied gut verkraftet werden kann.
Die Anreise sollte idealerweise fiinf bis sieben
Tage vor dem Lauf erfolgen. Somit bleibt genug
Zeit, sich an die Hohe zu gewdhnen und noch
lockere Trainingseinheiten (zum Beispiel auf der
Wettkampfstrecke) durchzufiihren. Zu beachten
sind ausreichend Schlaf, eine gesunde Ernédhrung,
einen erhéhten Trinkbedarf und eine verlangerte
Regenerationszeit. Ist nur eine ganz kurzfristige
Anreise moglich, sollte der Wettkampf innerhalb
maximal 24 Stunden seit der Anreise stattfinden,
da allfallige Beschwerden aufgrund der Hohe
meist in den Tagen zwei und drei nach der Anreise
auftreten. Vorteile gegeniiber den «Flachlandern»
weisen sicherlich all diejenigen auf, die ihr Leben
in der Hohe (ab rund 1500 m) verbringen. Wer eine
sportwissenschaftliche Begleitung fiir ein Hohen-
training sucht, kann sich in St. Moritz an die Spe-
zialisten der Klinik Gut (www.klinik-gut.ch) oder
an www.allmountainfitness.ch wenden.

Der Engadiner Sommerlauf findet am 22. August
statt und bietet eine landschaftlich dusserst reiz-
volle Strecke (27 km) durch das Oberengadin von
Sils nach Bever (www.engadiner-sommerlauf.ch).

in den benachbarten Orten absolviert wer-
den. Laufsportler sollen beachten, dass sie
vorwiegend auf Naturstrassen und Wald-
wegen laufen kénnen. Wer sich fiir einen
Wettkampf auf Asphalt vorbereitet, sollte
dies bereits im Vorfeld trainiert haben. Das
Oberengadin bietet aber nicht nur Laufbe-
geisterten ein Eldorado. Auch alle Velofah-
rer und Mountainbiker konnen sich auf den
Wegen und Strassen austoben, miissen al-
lerdings ab der Mittagszeit im Sommer mit
einem erheblichen Wind (Malojawind) aus
stidlicher Richtung rechnen. F
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istDiplom—Sportwissenschaft-
lerin, Personal Trainerin und
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