Training für den Bergsport – WARUM ?

Tatsache = ca. 350 Tote/Jahr in den österreichischen Alpen

Ursache = „Leistungsgesellschaft -> das ganze Jahr kaum Bewegung – im Urlaub „ACTION“.

Ehrgeiz, z.T. aber auch die Gruppendynamik (teils trainiert, teils nicht) -> hohe od. auch zu hohe Herausforderungen.


Teilweise schon vor dem „Gipfelsieg“ erschöpft – beim Abstieg koordinative Probleme – in Kombination mit nasser Wiese od. steilerem Firnfeld...

Das sollte uns klar sein wenn wir einer Gruppe einen anspruchsvolleren 3000er od. eine mehrtägige Überschreitung, vielleicht sogar einen 4000er in den Westalpen anbieten. Wir sollten dann wirklich glaubhaft versichern können, dass sich ein 2-3monatiges Aufbautraining auszahlt bzw. notwendig ist.

Nochmals zu den Todesfällen:
Häufig können wir nachlesen, dass es sich unmittelbar um Herz- und/oder Kreislaufversagen handelt. Schwieriger wird der Nachweis bei Abstürzen auf Grund von Erschöpfung, aber oft zeigen sich in den Unfallursachen Hinweise:  Stolpern, Ausrutschen, o.ä. auf eigentlich einfachen Wegen.

Ursachen:

Entweder wegen mangelnder Kondition oder fehlender Trittsicherheit -> Beides können wir helfen zu verbessern.

Leistungstest f. Hochtouren (-5500 m):


900 Hm auf ca. 7 km


Rucksackgewicht


    2:20 – 3:00 Std.



10 kg

Trainingsumfang (optimal):


3 – 5 x/Woche


Gesamt 4 – 6 Std.
=



3 – 4 x Grundlagenausdauer



1 – 2 x Kraftausdauer (bes. Rumpfmuskulatur)

Wichtig: Immer in Kombination mit Dehn- und Koordinationsübungen (z.B. spiegelbildliche Spiele, usw. - Bewegungsschatz)

Worauf wir besonderen Wert legen sollten:

HFQ-Kontrolle – viele Hobbysportler trainieren in einer zu hohen Frequenz und vernachlässigen die Grundlagenausdauer. 

Untere Belastungsgrenze:
THF = 160 – Lebensalter

Mittlere Belastungsgrenze:
THF = 180 - Lebensalter

Obere Belastungsgrenze:
THF = 200 - Lebensalter

DENN: Nur die richtige Dosierung bringt den gewünschten Effekt!

In der Praxis: Kein Sprint zum Tourbeginn, sondern so langsam v.a. am Anfang das noch „gequatscht“ wird.

Zusammenhang zw. Training und Sicherheit?

Training = erhöhte Ermüdungsresistenz, d.h. entsprechende Energiereserven (bei rechtzeitigen Pausen u. Essen, vom Trinken brauchen wir nicht extra zu sprechen) für ev. Erforderliche Umwege, od. Rückzug, od. Hilfeleistung.

Außerdem: trainierte Alpinisten haben viel weniger Probleme mit dem Gleichgewicht (Koordination, Bewegungsschatz); und ein gut ausgebildetes Muskelkorsett hilft auch die Gelenke (bes. Beine) vor Überlastung zu schützen.

Wir sind also nicht nur selbst zu einem entsprechenden Training gefordert, sondern wir sollten auch unsere Gäste nicht nur in die Berge bringen, sondern ihnen auch ein besseres Verständnis über die Wichtigkeit und Notwendigkeit eines regelmäßigen Trainingsprogramms vermitteln, denn jeder Bergtote ist Einer zu viel.

Quellennachweis:       Land der Berge 06-2006 (Alpinmedizin)
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