LAUFTRAINING TEIL 2:
PRAKTISCHE TRAININGSTIPS

VON RALPH STOHR

Nachdem in der letzten Ausgabe
Dr. Frank Mockel und Dr. Thomas
Prochnow in die Grundlagen des
Ausdauertrainings eingefiihrt ha-
ben, soll es dieses Mal etwas kon-
kreter zur Sache gehen. Laufen als
Ausgleich fiir Sportkletterer und als
Vorbereitung fiir Bergsteiger ist an-
gesagt. Damit die nachste Tour nicht
zur Tortur wird und der néchste
Elbsandstein-Gebirgs-Triathlon im
sachsischen Hohnstein (links im
Bild) mit gutem Gewissen und noch
besserer Kondition angegangen

werden kann.
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in durchtrainierter Hochspringer ge-

winnt vielleicht einen Wettkampf, ein

durchtrainierter Kletterer hingegen ret-
tet sich aus einer Situarion, in der er ohne
Training vielleicht umkommen wiirde.”
(Messner, Die groflen Wiinde, 1976).

Wer sollte den Wert des Trainings besser
beschreiben konnen als Reinhold Messner,
der sich etliche Male dank guter Kondition
aus verzweifeleen Situationen gekdmpft hat.
Nun ist, was auf Hohen- und Extremberg-
steiger zweifellos zurrifft, nicht zwingend fiir
jedermann erforderlich: Wer den gemifigre-
ren Formen des Alpinsports huldigt oder als
Sportkletterer aus verstindlichen Griinden
gar nicht die Absicht hat, sein Leben vom ei-
genen Trainingszustand abhiingig zu ma-
chen, wird vielleicht nicht so ohne weiteres
die Laufschuhe schniiren und durch den
Wald hetzen wollen,

Doch erstens gibt es auch fir diese Grup-
pen gute Griinde, ihre allgemeine aerobe
Ausdauer zu verbessern. Zweitens ist Lauf-
training niche gleichzuserzen mir Hetzen, im
Gegenteil: Wer sich arg quilt, machr viel-
leicht etwas falsch. Den totalen Einsatz sollte
man sich doch fiir den entscheidenden Mo-
ment am Berg vorbehalten.

Wir wollen hier an drei Beispielen Tips

und Tricks zum richtigen Training fiir ver-

schiedene Zielsetzungen geben, bezugneh-
mend auf die im letzten Heft von Dr. Frank
Mackel und Dr. Thomas Prochnow einge-

fithrten Grundlagen.

Laufen fiir Sportkletterer

Gewaltige Riickenbreite, keulenférmige
Unterarme, zwei diirre Bohnenstangen zur
Fortbewegung: Der Prototyp des Sportkler-
terers kommt beim Treppensteigen schwer
ins Schnaufen. So wie jene amerikanische
Spitzenkletterin (nein, nicht Lynn Hill, die
andere) geht er zum Fels betont langsam, da-
mit ihm nicht unterwegs Muskeln an Stellen
wachsen, wo sie nur unnétiges Gewichr be-
deuten.

Warum also sollte ein Sportkletterer lau-
fen, ist es doch alles andere als iiberlebens-
notwendig? Und direke leistungsbestim-
mend ist der allgemeine Ausdauerzustand
fiir Sportkletterer auch nicht. Udo Neu-
mann, Verfasser der Moverbibel , Lizenz zum
Klettern®, weify dennoch drei wesentliche
Griinde: bessere Erholungsfihigkeit, Strefi-
ausgleich und Fertabbau.

Die kérperliche Erholung hingt primar
von der Versorgung der Muskeln mit Blut
ab. Ein leichtes Lauftraining (oder sonst ein
entsprechendes Ausdauertraining) 6ffnet die
Blurgefifle und verbessert so die Durchblu-

‘Grundregeln fiir den Anfang

1. Wir trainieren nicht filr Wettkampfe oder Marathonléufe, Wichtiger als Kilometer und Geschwindigkeiten

sind dahier Laufzeiten und Pulsirequenzen,

2. Auch beim Lauttraining gilt: Aufwirmen, Abwarmen. Aufwarmen kann durch 10 bis 15 Minuten langsa-
rries und lockeres Einlaufen am Beginn der Laufstrecke erfolgen (und durch gymnastische Ubungen unter-
stlitzt werden). Abwarmen erfolgt durch 10 bis 15 Minuten Dehn- und Lockerungstibungen. Besonders vor und
nach intensivaren GA2-Einheiten (vgl. Ausgabe 3/99'S. 78) ist ein Ein- und Auslaufen angezeigt,

3. Damit es nicht langweilig wird (und sich Kérper und Geist nicht nur auf eine bestimmte Strecke ein-
schieBen), sollte man die Laufstrecken und Trainingsmethoden variieren, Zudem sind bei wechselnden Lauf-
strecken die Belastungen unterschiedlich. Einfachste Methode ist, die Streckenfuhrung einfach mal umzudre-
hen. Erstaunlich, wie ungewohnt die Belastung bei gleicher Streckeniange sein kann (besonders bei Strecken
mit Steigungen).

4. Beim Laufen verliert der Kérper durch Schwitzen und Atmen Wasser. Es ist wichtig, vor und nach der Bela-
stung dieses Wasser wieder zuzufihren. Bei Temperaturen von 15 bis 22 Grad sind pro 20 inuten Lauf-
daueretwa 0,3 bis 0,4 Liter zu ersetzen.

5. \Wer viel trainiert, sollte auch die Ernghrung darauf abstimmen. Ausreichend Kohlenhydrate und EiweiBe:

zuftihren und dabei die Fettzufuhr drosseln. Aber alles mit MaBen; Wer im Gebirge in der Lage sein méchte,
im Motfall auch mal von séinen Fettreserven zu zehren, mufd erstmal welche haben (es muB ja nicht gleich ei-
ne Wampe sein).

6. Ein paar Tage mit dem Training auszusetzen, ist angenehmer als fiir Wochen auszufallen, Kniebeschwer-

den, die auch am Tag nach dern Training noch Schmerzen verursachen, sind ein deutliches Warnsignal: Pause

oder zwischendurch auf andere Sportarten umsteigen (Radfahren, Schwimmen). Schmerzen im Schienbein
sind meist eine Folge von Uberbelastung, Ruhe  Massagen, kalte Umschlage beugen schwenwiegenderen Fol-
gen wie etwa Ermﬂdungsbr chen vor. [

i ind angesagl. Oft sind auch aus-
senbereich dleUrsache
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hillessefine kund:gt eine beginnende Entzindung

tung, ergo auch die Erholungsfihigkeit. Die
Schiittelpausen bringen plétzlich mehr.

Was den Streffausgleich angeht, so wirken
wohl verschiedene korperliche Phiinomene
zusammen: Ein leichtes Ausdauertraining
nimlich fithrt in einen Erholungszustand
mit ruhiger Atmung, angeregter Durchblu-
tung und funktionierender Verdauung. Re-
gelmiifliges Ausdauertraining vermindert zu-
dem die Ausschiictung der Strefhormone
Adrenalin und Noradrenalin, und zwar nicht
nur bei korperlichen Belastungen, sondern
auch in Ruhe. Und daR eine verringerte Ad-
renalinausschiittung auch fiir Sportklercerer
von Vorteil ist, diirfte verstindlich sein.

Die Korperferrverbrennung  schlielich
nennt Neumann als dritten wichtigen
Aspekr des allgemeinen Ausdauertrainings
fiir Kletterer, Der Gedankengang ist einfach
nachvollzichbar: Nachdem der ideale Kér-
perfettgehalt  weitgehend  genetisch be-
stimmr ist und das zwanghafte Weghungern
allerlei auch fiir Kletterer unschéne Neben-
effekte har (thr kénnt hierzu auch Peter
Brunnerts Erfahrungsbericht auf Seite 85
studieren), ist es fiir eine langfristige Ge-
wichtskontrolle erforderlich, auch den Kalo-
rienverbrauch und im speziellen die Fettver-
brennung zu erhohen.

Leser mit iiberdurchschnittlichem Ge-
diichenis erinnern sich an die letzte Ausgabe,
wonach der Fettstoffwechsel unterhalb der
aeroben Schwelle dominiert, Nur wer in die-
sem Bereich trainiert (Grundlagenausdauer
1 oder GA1, vgl. klettern 3/99,5.78), ver-
brennt wirklich Kérperfett, dariiber greift
der Karper zunehmend auf Kohlenhydrate
zuriick. Untrainierte erreichen daher den
héchsten Wert der Fettverbrennung bereits
bei 35 Prozent ihrer maximalen Leistungs-
fihighkeit und verbrennen ab 65 Prozent nur
noch Kohlenhydrate. Ein trainiercer Orga-
nismus erreicht dagegen im Bereich von 55
(mittel ausdauertrainiert) bis maximal 75
Prozent (hoch ausdauertrainiert) seiner Lei-
stungsfihigkeir diesen Héhepunke der Fett-
verbrennung,

In Schweden lieflen Wissenschaftler un-
lingst eine Gruppe von Probanden zehn Tage
lang jeden Tag 50 Kilometer marschieren.
Das Besondere daran: Die Testpersonen
erndhreen sich wihrend des Marsches aus-
schlieflich von Wasser und Elektrolytgetrin-
ken. Am Ende kamen sie wohlbehalten, aber
jeder etwa sechs bis sieben Kilogramm leich-

ter im Versuchslabor an. Fiir die Wissen-
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Wer trainiert wie?

Sportkletterer (und gering

Ausdauertrainierte)
Trainings- Training oder Erhalt der Grundlagenausdau-
methoden | er 1(GA 1) durch Dauerlaufe, die ohne Un-
: terbrechung absolviert werden. Pulsfrequenz
in der Regel zwischen 120 und 150 bpm.
| Gelande flach bis leicht profiliert,
Trainings- Zwel bis drei Mal die Woche, Untrainierte
umfang starten mit 10 bis 15 Minuten, Gelibte laufen
30 bis 40 Minuten.
|  Dauerund Wer am Nullpunkt startet, kann bei regel-
Struktur rnéfigem Training die Laufdauer Uber sechs

des Trainings

. Bergsteiger (und mittel

Ausdauertrainierte)

Hohenbergsteiger (und gut
Ausdauertrainierte)

bis acht Wochen auf Zeiten von 30 bis 40 Mi-
nuten steigern.

Training der Grundlagenausdauer GA 1 wie
links, jedoch langere Laufdauer. Zusatzlich
intensivere Trainingseinheiten fir Grundla-

genausdauer 2 (GA 2), Pulsfrequenz in der |

Regel 150 bis 170 bpm {schnellere Dauerldu-
fe, Tempowechseltraining, Intervalltraining,
Berglauf; vgl. Seite 78, Ausgabe 3/99).

Drei bis vier Mal die Woche. Laufzeiten zwi-
schen 40 und 90 Minuten, je nach Trainings-
methode. Je intensiver das Training, desto
kiirzer,

Anfangs Schwerpunkt GA 1-Training, spater
zunehmend GA 2 hinzunehmen und langere
GA 1-Einheiten. Erst Haufigkeit und Dauer
der Einheiten steigern, dann die Intensitat,
Gesamtdauer zur Vorbereitung eines konkre-
ten Zieles etwa 12 Woaochen, dabei 2wi-
schendurch zur Regeneration Wochen mit
geringerer  Trainingsintensitat einschieben
(z.B. dritte und siebte Woche), in denen |e-
diglich lockere GA 1-Einheiten gelaufen wer-

\Wie flir mittel Ausdauertrainierte. Zusatzlich
dazu auch reine Berglaufe Uber der anaero-
ben Schwelle.

Anfangs drei bis vier, spater vier bis fnf Ein-
heiten pro Woche, Laufdauer je nach Inten-
sitdt zwischen 45 und 120 Minuten

Mindestens sechs Monate Vorbereitungs-
dauer. Wer vorher wenig trainiert hat, sollte
zwel Monate addieren. Wer quasi beim Null-
punkt anfangt, sollte fir einen Achttausen-
der ein Jahr Vorbereitungsdauer ansetzen
(oder besser einen weniger hohen Berg aus-
suchen).

Die ersten Monate sollte mit Schwerpunkt
GA1 trainiert werden (z.B. drei Einheiten pro

den.

Woche GAT Training, eine Einheit GA 2).
Spater zunehmend intensivere Einheiten hin-
zufiigen, Regenerationszeiten in Form von
Waochen mit reduzierter Trainingsintensitat
regelmaBig einflgen (z.B; Woche mit drei bis
vier Einheiten GAl-Training mit kiirzeren
Laufzeiten).
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schaftler ist damit der Beweis erbrachrt, dafl
der Kérper unterhalb der anaeroben Schwel-
le ohne Kohlenhydratverbrauch — denn die
wandernden Laborratten bekamen keine sol-
chen gefiittert — nur tiber Fettverbrennung
sehr lange leistungsfihig ist.

Allerdings sollte der Wert des Trainings bei
der Fettverbrennung nicht mafllos iiber-
schitzt werden. Die Vorstellung, mit
Schwimmringen um die Hiiften das Haus zu
verlassen und 40 Minuten spiter schlank
und rank zuriickzukommen, liegt weir dane-
ben: Um ein Kilogramm Kérperfett nur iiber
Bewegung abzubauen, muf eine 70 Kilo-
gramm schwere Person etwa 13 Stunden
lang joggen. Da diirften selbst die modern-
sten High-tech-Socken qualmen. Und dafl
die Waage nach dem Lauf geringere Werte
anzeigt, hingr mit dem Wasserverlust beim
Training zusammen,

Zwei Dinge seien hier noch angemerke:
der

Erstens haben Studien Deutschen
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Sporthochschule Kéln mit dem alten Theo-
rem aufgerdumt, erst nach einer Trainings-
dauer von einer halben Stunde setze die Fett-
verbrennung richtig ein. Neueren Erkennt-
nissen zufolge beginnt sie bei Ausdauertrai-
nierten schon mit dem ersten Schritt, nimmt
aber beim lockeren Grundlagenausdauer-
training withrend der ersten 30 bis 45 Minu-
ten noch deutlich zu. Wer regelmiflig
sportelt, verbrennt iibrigens auch im Alltag
mehr Ferr als Untrainierte bei der gleichen
Titigkeit.

Zweitens und von wegen Alltag: Wer gar
keine Zeit zum Trainieren hat, sollte sich
nach Alternativen fiir den Kalorienver-
brauch umsehen. In einem aufschlufreichen
Vergleich verschiedener Tirtigkeiten in der
Ganzkérperzeitschrift , Fit for Fun® war eine
Stunde Tanzen im Kalorienverbrauch der
Spitzenreiter, gefolgt von einer Stunde Ein-
kaufen, einer halben Stunde Holzhacken
und einer Stunde Bowling. Wer schliefSlich

A . 1 S A e S T

an der Kalorienzufuhr ansetzen méchre, soll-
te demnach am chesten bei Chips, Bier und
Schokoriegel sparen. Weshalb echte Mover
sich ja nicht mal in die Nihe dieses Teufels-

Zeugs trauen.

Laufen fiir Bergsteiger

Ist das Lauftraining fiir den Sportkletterer
nur eine feine Dreingabe, so ist es fiir den
Bergsteiger zwingend leistungsbestimmend.
Der Zusammenhang zwischen den erforder-
lichen langen Auf- und Abstiegen im Gebir-
ge und der persénlichen Ausdauerleistungs-
fihigkeit liegt auf der Hand. Und spiitestens,
wenn ihr im Frithjahr mit miiden Knochen
das erste Mal wieder an einen héhergelege-
nen Wandfuff hinauf- und wieder herabge-
stiegen seid und danach ragelang nicht mehr
recht gehen konnter, wird dieser Zusam-
menhang auch ganz konkret fithlbar.

Daft die kérperliche Fitness daneben auch

ein grofler Sicherheitsfakror ist, liegt nicht
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nur auf der Hand, sondern bestitigt sich auch durch die alpine Un-
fallstatistik, wo die unzureichende kérperliche Verfassung an zweiter
Stelle (hinter mangelnder alpiner Erfahrung) bei den Hauptunfallur-
sachen liegt.

Wie nun Abhilfe schaffen? Generell kommt jemand, der sein Lei-
stungsniveau iiber gemiitliche Gesundheitsldufe heben mochte, um
ein regelmifiges und vor allem langfristiges Training nicht herum.
Dabei ist es notwendig, dem Kérper immer wieder die richtigen Trai-
ningsanreize zu geben fiir eine tatséichliche Steigerung der Leistungs-
fihiglkeir, ihm aber ebenso die Gelegenheit zu geben fiir eine ausrei-
chende Regeneration. Hierzu muf$ nun iiber alle Belastungsbereiche
trainiert werden. Wichtig dabei: Das Grundlagentraining (GA 1)
sollte etwa zwei Dritrel der Gesamtbelastung ausmachen. Daneben
werden iiber das Training im aerob-anaeroben chrgangsbcrcich
und gelegentliches intensives Training im anaeroben Bereich weitere
Trainingsreize gesetzt.

Zu beachten ist, dafl eine Leistungssteigerung nicht in wenigen
Wochen zu haben ist. Mindestens sechs Wochen vergehen, bis sich
eine fithl- und meflbare Leistungssteigerung ergibt. Nicht umsonst
formulierte einer unserer Autoren des ersten Teils in einem Interview
die weisen Worte: ,Bergsteigen ist keine Wochenendsportare. Ande-
rerseits sind nach zwalf Wochen in der Regel bei unvertinderter Trai-
ningsintensitit zumindest im Sauerstofthaushalt nur noch minimale
Verbesserungen festzustellen. Wer sich auf die grofie Tour vorbereiten
will, sollte ¢in etwa dreimonatiges Training einkalkulieren. Wer dabei
auf dem Trainingsnullpunke antingt, darf nochmals etwa vier bis
sechs Wochen zum Einlaufen dazuzihlen.

Laufen fiir Hohenbergsteiger

Benutzen wir ihn ruhig noch einmal: In den 70er Jahren war Herr
Messner im TV zu sehen, wie er {iber eine Stunde lang ununterbrochen
bergauf lief, und zwar sehr flott. Wenige Wochen spiter erklomm er
mit Peter Habeler — der dhnlich lange bergauf laufen konnte — den
Gasherbrum 1 (8068 m) aka Hidden Peak auf neuer Route und in
Rekordzeir. Seither ist der Zusammenhang von Expedition mit har-
tem Lauftraining tief in mir eingebrannt.

Nicht zu unrecht, denn wer sich auf das Spiel mit der diinnen Luft
einlift, sollte wirklich eine auflergewshnlich gure kirperliche Ver-
fassung mitbringen. Das Ausdauertraining bewirkt namlich folgende
fiir Hohenbergsteiger besonders wichrige Effekre:

Die maximale Sauerstoffaufnahme und die Herzarbeit werden ver-
bessert (Reduzierung der Herzfrequenz bei bestimmrer Belastung,
siche auch Kasten auf Seite 58). Die anaerobe Leistungsfihigkeit der
Muskulatur und die Pufferkapazitit auf Lakear wird verbessert.
Schlielich erhoht das Training die Konzentration eines Enzyms, das
die Sauerstoffaufnahme und -abgabe in den roten Blutkérperchen
steuert und damirt in Hohenlagen Einfluf auf die Sauerstoffversor-
gung hat.

Die Auswertung der Untersuchungen der medizinischen Expedi-
tionen, die letztes Jahre liefen (Cho Oyu und Kanchenzénga 1998),
sind noch nicht vollstindig abgeschlossen, doch bisher veraffentlich-
te Ergebnisse zeigten, dafl sich die besser und weniger gut Tranierten
Probanden zwar kaum in ihrer individuellen Belastung, doch sehr
stark in ihren Auf- und Abstiegsgeschwindigkeiten unterschieden
(um es klar zu stellen: die besser Trainierten waren schneller). Be-
denkt man, daf sich aufgrund der Abnahme des Sauerstoffpartial-
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