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Trainingsreize verdndern sowohl die
Funktion (Leistungsfahigkeit) als auch
die Struktur (Koérperbau) des Men-
schen. Die Verdnderung der Leistungs-
fahigkeit [dsst sich sehr leicht subjektiv
erkennen. Wenn man mit einem Training
beginnt (z.B. man geht immer dieselbe
Runde eines Wanderweges) so kann
man spiiren, dass es einem von Mal zu
Mal leichter fillt, die gleiche Runde zu
bewiltigen. Objektiv ldsst sich diese
Verdnderung am geringeren Belas-
tungspuls bei gleichem Tempo oder am
geringeren Zeitaufwand fiir dieselbe
Strecke nachweisen.

Auch die strukturellen Anderungen
kann man erkennen wenn man z.B. {iber

ein halbes Jahr hinweg ein regelmifi-
ges Ausdauertraining durchfithrt und
erstaunt ist, dass sich beziiglich
Koérpergewicht doch einiges verindert,
vorausgesetzt man gleicht den Mehr-
verbrauch an Energie nicht durch ver-
mehrte Energieaufnahme wieder aus.

Trainierte Alpinisten zeichnen sich durch
eine erhohte Ermiidungsresistenz aus.
Daher kann die gesamte Tour in guter
korperlicher Verfassung absolviert wer-
den - es treten keine Phasen auf, in
denen es zu starker Ermiidung oder
Erschépfung kommt. Erst bei extrem
langen Unternehmungen kdénnen auch
bestens trainierte Alpinisten eine Ener-
giekrise bekommen, wenn sie nicht
rechtzeitig an Nahrungsaufnahme und
Ruhephasen denken. Umwege, Riickzug

oder Hilfeleistungen sind nur dann

Alpinistische Unternehmungen fordern den Menschen auf viel-
faltigste Art und Weise. Besonders beansprucht werden dabei der
Bewegungsapparat und die damit im Zusammenhang stehenden
Systeme. Daher ist es fiir alle, die sich im alpinen Geldnde be-
wegen, ratsam sich mit den Grundlagen eines Trainings sowohl the-
oretisch als auch vor allem praktisch auseinanderzusetzen.

moglich, wenn man nicht selbst bereits
auf ,,Reserve” lduft. AuRerdem haben
trainierte Alpinisten weniger Probleme
mit dem Gleichgewicht und sind daher
sturzresistenter. Anpassungen an ein
Training im Bereich der Muskulatur er-
moglichen es auch, die Gelenke wei-
testgehend zu schonen. Ein gut ausge-
bildetes Muskelkorsett schiitzt die
Gelenke vor Uberlastungen und kann
auftretende Krifte besser verteilen.

Wenn man am Wochenende seinem
Hobby Wandern oder Bergsteigen nach-
gehen will, ist es notwendig, auch unter
der Woche ein regelmifiges Training
durchzufiihren.

Trainieren kann man {iberall (im Wohn-
zimmer, im Garten, im Fitnessstudio, in
einer Turnhalle, in der freien Natur
usw.), viele Ubungsformen sind an kei-
nen bestimmten Ort gebunden.
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In der Neuauflage der Alpinen Trainingslehre
geben Werner Kandolf und Walter Schenk einen
Uberblick tiber die TrainingsmaBnahmen im
Bergsport. Auf 192 farbigen Seiten beschrei-

ben sie flr den begeisterten Instruktor, sowie fur

den ambitionierten Bergwanderer und Berg-
steiger das 1 x 1 der kérperlichen Vorbereitung

in allen Spielarten des Alpinismus. Dank des ¥
handlichen Formats wird die Alpine Trainings-
lehre wohl in keinem Rucksack fehlen.
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Einige wichtige Grundsitze sind jedoch
zu beachten, wenn man wirklich in Form
kommen will.

- Anpassungen des
Koérpers kénnen sich nur dann ein-
stellen, wenn man regelmiRig Trai-
ningsreize setzt d.h. 3 - 4 x pro Wo-
che Ausdauertraining und 1 - 2 x pro
Woche kriftigende Ubungen, Deh-
nungsiibungen und koordinative
Ubungsformen fiir ein gesund-
heitsorientiertes Training. Leistungs-
sportler trainieren natiirlich we-
sentlich ofter, miissen aber ihre
Belastungen sehr genau aufeinander
abstimmen. Erholungspausen sind
genauso wichtig wie Trainingsreize;
Anpassungsprozesse vollziehen sich
wihrend der Erholung. Am besten
kann man sich an diesen Grundsatz
halten, wenn man fixe Trainingszeiten
einplant z.B. mit einer Gruppe, im
Verein (Sektion), mit Freunden.

- Die Wahl der richtigen
Trainingsintensitdt entscheidet {iber
den Effekt. Stindig Vollgas im Training
bedeutet hohen Verschleit und hohes
Risiko. Ein Ausdauertraining (Lauf /
Radfahren / Bergwandern etc.) sollte
aus gesundheitlichen Griinden 80
% der maximal moglichen Herzfre-
quenz nicht iiberschreiten. Die ma-
ximale Herzfrequenz ldsst sich er-
rechnen (HFmax = 220 minus
Lebensalter). Eine exakte Dosierung
bzw. Trainingskontrolle erfordert
sportmedizinische Tests. Schmerzen
deuten auf zu hohe Trainingsbelas-
tungen hin. Auch der Muskelkater
ist ein Zeichen dafiir, dass die Belas-
tung fiir den momentanen Trainings-
zustand zu hoch gewdhlt wurde. Der
Muskelkater ist aber eine Verlet-

zungssymptomatik die nach einem
oder mehreren Tagen wieder kom-
pensiert werden kann.

- Kein Training ohne
Vorspeise. Vor jeder lingeren Trai-
ningseinheit oder Tour sollte der
Kérper aufgewdrmt werden. Das kann
durch einfache gymnastische Ubun-
gen erfolgen oder durch langsames
Gehtempo zu Beginn einer Tour.

Welche Eigenschaften und Fihigkeiten
sind bei Alpinisten besonders zu ent-
wickeln? Das hangt natlirlich von den
Zielsetzungen ab, die man erreichen
mochte. Eine Hochtourenwoche in den
Westalpen verlangt andere Fihigkeiten
als eine Wanderwoche im Miihlviertel.
Das Hauptaugenmerk im Training ist
auf die Ausdauer, das Training des
Herz-Kreislauf-Systems zu legen. Egal ob
alpines Klettern, Schitouren oder Wan-
derungen, immer ist die Ausdauer die
Grundlage jeder Leistung. Die Aus-
dauer [3sst sich mit allen Ubungsformen
entwickeln, die iiber lingere Zeit durch-
gehalten werden kénnen (Nordic Wal-
king, Laufen, Radfahren auch am Home-
trainer, Mountainbiken, Inline-Skaten,
Schi-Langlaufen, Schwimmen oder Was-
sergymnastik). Zu iiberlegen ist auch, ob
es nicht moglich ist, den Weg zur Arbeit
nicht mit dem Auto sondern mit dem
Rad zuriick zu legen.

Daneben ist ein gewisses Maf an Kraft-
ausdauer erforderlich. Kletterer wer-
den dabei besonders die Arm- und
Schultermuskulatur trainieren, Schi-
Tourengeher die Beinmuskulatur und
flir alle ist ein Training der Rumpfmus-
kulatur unumganglich. Aufwindige Trai-
ningsgerdte sehen toll aus und geben

das Gefiihl, dass man damit besonders
gut trainieren kann, die gleiche Effi-
zienz ldsst sich aber auch mit einfachen
Mitteln erreichen.

Letztlich sollte auch auf die Beweglich-
keit, das Gleichgewicht und allgemein
koordinative Fahigkeiten nicht vergessen
werden. Sehr wirksam sind alle Ubun-
gen, die auf schmaler oder labiler Unter-
lage ausgefiihrt werden. Als labile Unter-
lage kdnnen auch eingerollte Matten,
mehrere Polster {ibereinander gelegt,
Handtiicher, weiche Bille (Softbille)
etc. verwendet werden. Durch diese
Ubungen werden vor allem die ge-
lenksnahen Muskelgruppen angespro-
chen, die die Aufgabe haben die ver-
schiedenen Gelenke zu stabilisieren
und fiir eine exakte Bewegungsfiihrung
U sorgen.

Am Beginn des Trainings alle Ubungen
langsam ausfiithren und die Endposi-
tion fiir einige Sekunden halten. Die
Wiederholungszahl kann ohne weite-
res hoch sein, d.h. bei langsamer Aus-
fiihrung kénnen 15 - 20 Wiederho-
lungen gemacht werden. Eine Reduktion
der Wiederholungszahl ist notwendig,
wenn die Ubungen mit einem zusitz-
lichen Widerstand gekoppelt sind
(Theraband - breites Gummiband, Kurz-
hanteln etc.).

Dehnungsiibungen verbessern die Be-
weglichkeit und sollten ebenfalls langsam
und konzentriert ausgefiihrt werden.
Am Ende eines Trainings oder auRerhalb
einer Trainingseinheit kann jede Deh-
nungsiibung ca. 30 sec. dauern und
dabei ist auf eine ruhige, gleichmiRige
Atmung zu achten.

Tipps und praktische Anregungen zum
Training der einzelnen Eigenschaften
und Fahigkeiten finden Sie in der neu-
en ,Alpinen Trainingslehre” von Kan-
dolf/Schenk.
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