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Mit Leichtigkelt

ZUum GipR

fel

ichtig trainieren bringt den Erfolg

Was bringt die Stoppuhr und der taglich neue Rekord auf den Hausberg? Werde ich auf diese Weise
tatsachlich schneller und erreiche meine Ziele leichter? Leider hat sich in den vergangenen Jahren die
Uberzeugung »Je harter ich trainiere, desto besser werde ich” wieder voll durchgesetzt. Zu Unrecht,
aber wohl zur Freude derer, die lieber mit Genuss trainieren.

eder, der mit Tourenskiern
unterwegs ist, kennt es: das
sich rasch ndhernde Scharren

on Skiern im Riicken begleitet
von heftigem Schnaufen. Ein
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kurzer Blick liber die Schulter -
sollich ausstellen? Ehe man sich
versieht, wird man iiberholt, der
schwere Atem zieht vorbei, meist
auch ohne Grufd. Aber mal ganz

ehrlich, auch umgekehrt muss
man sich eingestehen: Der Vor-
dermann iibt eine magische An-
ziehungskraft aus und beschleu-
nigtden eigenen Schritt. Ja, es ist
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nicht leicht, sein eigenes Tempo
zu kennen und auch zu halten,
vor allem weil sich immer mehr
Menschen in den Spuren finden
und das Skitourengehen eine im



Beliebtheitsgrad steil ansteigen-
de Sportart ist. Und irgendwie
scheint der Leistungsgedanke
doch bei sehr vielen von uns fest
im Kopf verankert zu sein.

Wie mache ich es
richtig?

Die meisten von uns be-
wegen sich das ganz Jahr
liber regelmafiig und mit
Freude. In der warmen
Jahreszeit stehen Wan-
dern, Bergsteigen, Klet-
tern und Mountainbiken
auf dem Programm, bevor

So soll es auch sein!
Die Vorbereitung fiir
eine engagierte Ski-
tourensaison kann be-
reits im Juni oder Juli
beginnen, jedoch spa-
testens im Laufe des
Septembers sollte mit
sehr ruhigen Einhei-
ten die Grundkondition
verbessert werden. Als
Minimum gilt dreimal
pro Woche, idealerwei-
se gut verteilt und nicht
an drei aufeinander fol-
genden Tagen. Unter der
Woche kann die Einheit
kiirzer sein,am Wochen-
ende bringt eine lange,
gemiitliche Tour eine
solide Basis, die lange
anhalt. Diese lange Ein-
heit kann mit gemisch-
ten Sportarten erfolgen:
zum Beispiel mit dem
Mountainbike in ein Tal
hineinfahren und dann zu

Fufd einen Gipfel erklimmen.
Oder ein langerer Zustieg zu ei-
ner Mehrseillangen-Klettertour
mit entsprechendem Abstieg, da
ist man gleich einen ganzen Tag
lang unterwegs. Dieses ruhige
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Training schafft das Fundament,
aufdem dann aufgebaut werden
kann. Zusatzlich bringt es einen
optimalen Ausgleich zum Stress
des Alltags und die innere Ruhe
und den Frieden zuriick. Wieder
zuhause angekommen ist man
ein anderer Mensch! Auch der
gesundheitliche Nutzen ist mit
ruhigem Grundlagentraining am
grofiten. Sogar wer sich das gan-
ze Jahr liber nur im langsamen
Bereich bewegt, verbessert seine
Kondition weitaus effektiver und
ist schneller und leistungsfahi-
ger als jene, die bei jedem Trai-
ning einen personlichen Rekord
anstreben! Genau nach diesem
Prinzip trainiert auch der Profi-
sportler.

Warum soll ich
ruhig trainieren?

Fiir das unumstrittene ,Muss”
ruhiger Trainingseinheiten gibt
es wissenschaftliche Hinter-
griinde. Derjenige, der die beste
Grundlagenausdauer aufweist,
ist nicht nur auf langen, son-
dern auch auf kurzen Strecken
der Schnellste. Es gibt keinen
Spitzensportler, der nicht eine

hervorragende Grundkonditi-
on aufweist. Diese erreicht man
ausschliefSlich liber Einheiten im
niederen Pulsbereich mit lan-
ger Dauer, iiber viele Wochen
und sogar Jahre hinweg. Nur so
konnen sich Organe optimal an-
passen, Herz, Lunge und das ge-
samte Kreislaufsystem werden
effizienter und leistungsfahi-
ger. In der Muskulatur werden
viele feine Blutgefafie ausgebil-
det, so dass der Sauerstoff aus
der eingeatmeten Luft rasch
den Muskel erreicht. Denn die-
ser benétigt den Sauerstoff, um
seine Brennstoffe, Kohlenhydra-
te und Fett, mit grofdtmoglicher
Energieausbeute zu nutzen. Auf
diese Weise gelingt es, den Gip-
fel langer Touren immer leichter
und miiheloser zu erreichen und
als Nebeneffekt sogar schneller
zu werden.

Danach darf es auch
flotter sein!

Mit ausschlieflich ruhigem Trai-
ning erreicht man viel und macht
ganz sicher nichts falsch. Jedoch
alle jene, die mehr aus sich he-
rausholen moéchten, konnen

Infos
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im Winter die Tourenaus-
riistung ausgepackt wird.

rechts:

Hihnerspiel bei Sterzing.
| Foto: R. Schmidt

Dr. Andrea Hofmann ist zweifa-
che Staatsmeisterin im Marathon-
lauf, staatlich geprufte Trainerin und
Betreuerin der Osterreichischen Na-
tionalmannschaft Skibergsteigen.
Sie ist Spezialistin fir Leistungsdia-
gnostik, Trainingsberatung und Er-
nahrung und arbeitet selbstandig in
Innsbruck.
www.andreahofmann.at
https://www.facebook.com/
HofmannSportgetraenke



Tipps

fUr richtiges Training

m 80 bis 90 Prozent des Trainings soll im langsamen und im mittleren Bereich
stattfinden.

M 10 bis 20 Prozent kann im intensiven Bereich erfolgen. Fur Gesundheitssport
ist dieser Bereich nicht notwendig.

W Das Training sollte variiert werden: Nach einer Phase ausschlieBlich ruhiger
Belastung folgt eine Phase mit Schwerpunkt im mittleren Bereich, eventuell
gefolgt von einigen Wochen im intensiven Bereich. Danach wird wieder von
vorne begonnen.

H Die Wahl leichter Routen zu Beginn der Skitourensaison ist empfehlenswert,
damit der Puls im unteren Bereich bleibt.

W |[mmer gut erholen, bevor die nachste Trainingseinheit in Angriff genommen
wird.

Was bedeutet langsam - mittel - intensiv:

W Am besten sind die Trainingsbereiche Uber den Puls zu steuern. Da flir jeden
die optimalen Bereiche sehr unterschiedlich liegen, sind die mit Pulsuhren
mitgelieferten Pauschalangaben nur mit Vorsicht zu genieBen. Sie stellen le-
diglich Durchschnittswerte dar, die von den tatsachlichen individuellen Wer-
ten stark abweichen konnen. Zur Kenntnis der personlichen Pulsbereiche ist
eine leistungsdiagnostische Untersuchung auf einem Laufband oder Fahr-
radergometer inklusive Laktatbestimmung Voraussetzung. Das Laktat gibt
die Ubersauerung der Muskulatur an. Von einem bestimmten Laktatwert
ausgehend werden die individuellen Pulsbereiche ermittelt.
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Alexander Fasser, 6sterreichische Nationalmann-
schaft Skibergsteigen, im April 2014 beim Weltcupfi-
nale in Tromso6 (Norwegen), beim Blatind Arctic-Race.

| Foto: S. Mantler

im Anschluss
an das ruhige
Aufbautraining
schrittweise im-
mer mehr mitt-
leren Bereich
einbauen, zu-
erst in Form
von Intervallen
in steileren An-
stiegen bis hin
zu ganzen Trai-
ningseinhei-
ten in diesem
Bereich (siehe
Tipps). Dabei
sollte man ler-
nen, in seinen
Korper hinein-
zuhdren und
auf das eigene
Gefiihl zu ach-
ten, um zu er-
kennen, wann
die Belastung
zu viel wird. So
ist es moglich,
Uberforderun-
gen zu vermei-
den.
Hat man im
Winter ein
oder mehre-
re besondere
Ziele, so kann
man sich mit
intensivem
Training auch
punktgenau
vorbereiten:
Zirka sechs
bis acht Wo-
chen vor dem
Tag, an dem

man topfit sein mochte, kann
man einmal pro Woche eine Ein-
heit einbauen, in der man den
intensiven Bereich anspricht.
Das heifdt, der Puls steigt wih-
rend dieser Belastung an und
die Atmung wird entsprechend
beschleunigt. Dieses Spezialtrai-
ning soll flott, aber nicht maximal
sein. Bis hin zum buchstablichen
»Anschlag” zu gehen wire falsch
- genau das ist auch im Spitzen-
sport entscheidend. Eine lange
ruhige Trainingseinheit muss
wahrend dieser Phase einmal pro
Woche erhalten bleiben. Haufig
stellt sich dabei folgendes Prob-
lem: In steilen Anstiegen kann ich
den Puls ja nicht nieder halten!
Ist dies der Fall, ware die Wahl
einer flacheren Route von gro-
f2em Vorteil. Nach Verbesserung
der Kondition ist auch die Bewdl-
tigung steiler Anstiege entspre-
chend maglich.

Geheimnis Regeneration

Fiir alle, die hdufiger als drei- bis
viermal pro Woche sportlich un-
terwegs sind, gewinnt die Rege-
neration entscheidend an Bedeu-
tung. Denn Training und Erholung
sind stets als Einheit zu sehen. Das
Training kann nur dann Wirkung
zeigen, wenn man dem Korper
Zeit gewahrt, sich davon ent-
sprechend zu erholen. Nur so ist
eine Leistungssteigerung moglich.
Strengt man sich zu frith wieder
an, wihrend die Beine noch miide
sind, so trainiert man ,in den Kel-
ler, die Kondition stagniert und
fallt sogar ab. u



