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m Dossier // Hohentraining

Ab in die diinne Luft!

Sportlager // Wenn Sie mit Ihrer Schulklasse in die Hohe
gehen,wird es kaum um den leistungsfordernden Effekt gehen.
Dazuist der Aufenthalt zu kurz. Aber Sie konnen von den
Erfahrungen im Leistungssport profitieren.

Adrian Burki

» In der Entwicklung des Leistungssports
sind immer bessere Leistungen nétig, um
international noch zu den Besten zu geho-
ren. Wir in der Schweiz setzen alles daran,
um in diesem Wettbewerb auf faire Art
- d.h. ohne Verwendung von unerlaubten
Mitteln (Doping)—mithaltenzukonnen.Wir
haben unsere Berge: Sie bieten das ideale
Umfeld, um den erholsamen Klimawechsel
mit wesentlichen leistungsférdernden Ef-
fekten verbinden zu kdnnen. Erstaunlich ist,
dass das Wissen, wie man es genau macht,
erst seit wenigen Jahren wissenschaftlich
geklartist.

Was ist in Bezug auf die korperliche Belast-
barkeit zu beachten? Die ersten Tage dienen
der Akklimatisation. Die Belastungen sollen
dosiert werden. Dies sollte unbedingt auch
flir eine Gruppe von — teilweise bestimmt
wenig bis untrainierten — Schiilerinnen
und Schiller beachtet werden, denn die
Leistungsfahigkeit ist in der Hohe fiir alle
redu-ziert. Durch regelmassige, kérperliche
Belastungen kann die Fitness auch in 1 bis
2 Wochen bei Untrainierten, bedingt durch
dasTrainingansich,verbessert werden.Dies
aber nur, wenn der Erholung die notwendi-
ge Beachtung geschenkt wird.

Ist das Trinken wichtig? Die Luft in der Ho-
he ist trockener, wir atmen schneller, auf
3000 m machen wir einen Drittel Atemzd-
ge mehr, um die gleiche Menge Sauerstoff
aufzunehmen. Dadurch trocknen unsere
Schleimhaute aus, was unsere Atemwege
krankheitsanfalliger macht. Jeder Jugendli-
che sollte deshalb mindestens 2bis 3 Liter
trinken, das heisst pro 1000 m Hohe einen
Liter mehr,auf Wanderungen oder beim Ski-
fahren belastungsbedingt noch mehr.

Gibt es spezielle Erndhrungsempfehlun-
gen? Der Energiebedarf ist erhoht, zudem
wird das Hungergefiihl unterdriickt, und
durch die vermehrte korperliche Belastung
ist der Energiebedarf ohnehin noch grosser
alsim Flachland. Also sollten Sie daraufach-

ten,dass sich die Jugendlichen ausreichend
und ausgewogen ernahren. Das heisst: ge-
nugend Kohlenhydrate in Form von Brot,
Teigwaren,Kartoffeln oder Reis usw.zu jeder
Mahlzeit, Eiweiss in Form von Fleisch oder
Fisch, bei Vegetariern zusatzlich Milchpro-
dukte, Hilsenfriichte, Mais und Vitalstof-
fen, die in Friichten, Salaten und Gemiise
enthalten sind.

Kann der Aufenthalt auf 2000 bis3000 m
die Gesundheit gefiahrden? Fiir gesunde
Jugendliche grundsatzlich nicht. Allerdings
schwdcht der Aufenthalt in mittleren Ho-
hen das Immunsystem. Dasselbe kdnnen
hohe korperliche Belastung und ungenii-
gende Erholung sowie eine nicht ausrei-
chende Erndahrung bewirken. Die Folge kon-
nen Erkaltungskrankheiten mit Viren oder
gar Bakterien sein.

Was ist beziiglich Sonnenschutz zu beach-
ten? Die Haut von Jugendlichen ist beson-
ders empfindlich auf die Sonnenexposition,
und die Lichteinwirkung ist in der Hohe
noch intensiver. Der Anteil an ultravioletten
Strahlen auf der Erdoberflache wird vom
Bundesamt fiir Gesundheit von meteo
Schweiz unter der www.uv-index.ch taglich
publiziert. Das Maximum betragt 14, ein
Wert der an einem wolkenlosen Tag in den
Bergen erreicht werden kann. Wichtig, dass
die Sonnencreme — mit einem Lichtschutz-
faktorvon bevorzugt 20—eine halbe Stunde
vor der Sonnenexposition appliziert wird.

Reicht es, wenn die Kinder einen warmen
Winterpullover mitnehmen? In den Ber-
gen ist esimmer etwas kalter, vor allem am
Abend.WarmeKleidersind wichtig,dazu ge-
niigend Unterzieher, um auf Touren frische
Kleider anziehen zu kénnen. Auch gehort
ein Schutz gegen Wind und Regen dazu. //

> Dr.med. Adrian Burkiist der neue
leitende Arzt am Swiss Olympic Medical

- Center SOMC in Magglingen.

Kontakt: adrian.burki@baspo.admin.ch

Die Schweiz ist wie geschaffen

» Das Alpenland Schweiz scheint pradesti-
niertfiirHohenaufenthalte.Guterschlosse-
ne Berghduser auf 2500 bis 3000 Meter, die
imSommerwieimWinter ge6ffnet sind. Die
zugehorigen, tiefer gelegenen Ferienregio-
nen bieten meist eine gute Sportinfrastruk-
tur. Diese Regionen bieten Moglichkeiten
flir Hohentrainingslager.

Region Engadin

Ubernachten: Muottas Muragl (2456 m)
Trainieren: In St. Moritz (1777 m),

Scuol (1275m) und Zuoz (1716m)
Kontakt: Sportsekretariat St. Moritz,
(08183733 88).Berghotel Muottas
Muragl (081842 8232).TOP Engadin
Zuoz (08185120 20).

Region Davos

Ubernachten:Jakobshorn (2590 m)
Trainieren: In Davos (1540 m) und Klosters
(1120 m)

Kontakt: Panoramarestaurant Jakobshorn
(08141370 04).

Spezielles: Im Winter meist ausgebucht.

Ubernachten: SLF Weissfluhjoch (2663 m)
Trainieren: In Davos (1540 m) und Klosters
(1120m)

Kontakt: Eidgendssisches Institut fir
Schnee und Lawinenforschung

(081417 0224).

Spezielles: Verpflegung muss selbst
organisiert werden (gute Infrastruktur
vorhanden).

Region Appenzell

Ubernachten: Santis (2501 m)
Trainieren: Auf der Schwagalp (1320 m),
Urnasch (841m) oder Herisau (745 m)
Kontakt: Appenzellerland Sport
(07133006 27).

Region Innerschweiz

Ubernachten: Giitsch ob Andermatt
(2344m)

Trainieren: In Andermatt (1445m)
Spezielles: Verpflegung muss selbst
geregelt werden (Infrastruktur vorhanden).

Region Wallis

Ubernachten: Gemmi-Pass, Berghotel
Wildstrubel (2346 m)

Trainieren: In Leukerbad (1411 m)

Kontakt: Berghotel Wildstrubel & Gemmi-
bahnen (02747016 92).

Literatur:

Swiss Olympic Association. ALTO '06.

Ein Hohentrainingshandbuch fiir die Praxis.
Bern,2005.

mobile 1|07



	Ab in die dünne Luft!

