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Wer nur wenige Grundsatze und Tipps beachtet, kann — auch als Flachlander
oder weniger begabter Bergldaufer — beim Wettkampf am Berg nicht nur
erstaunliche Erfolgserlebnisse erzielen, sondern sich dabei auch an groBartigen
Landschaften erfreuen.

o Das spezielle und einzig richtige Berglauftraining gibt es nicht. Mach ein intensives
langstreckenbetontes Lauftraining, am besten natlrlich in hligeligem oder bergigem
Gelande, und du hast gleichzeitig auch ein gutes Berglauftraining. Eine gute lokale
Muskelausdauer in Waden und Oberschenkeln, die man flir den Lauf am Berg braucht,
holt man sich, indem man 6fter mit hoher Schrittfrequenz und kurzen Tritten bei
vorgelagertem Oberkdrper lauft — am besten natirlich am Berg, notfalls im Flachland
auch in Park- und Hochhausern. Auch ein Zusatztraining auf dem Heimtrainer mit kurzen
Intervallen bei hoher Wattzahl, hoher Trittfrequenz und "gezogenem" Tritt, also
Belastung der Waden, kann hier helfen.

o Trainiere deine anaerobe Ausdauer mindestens einmal die Woche am Berg. Such
dir moglichst eine mindestens 500 Meter lange Steilstrecke - sei es StraBe, Waldweg
oder notfalls eine lange Treppe - und lauf sie im Intervall "volle Pulle". Bei 2 bis 3
Minuten Dauer am besten fliinfmal nacheinander, wobei der erste Lauf - zum
AngewoOhnen - der langsamste ist und meistens im dritten Lauf die Bestzeit erreicht wird.
Zum Schluss jeden Laufs sollte die maximale Herzfrequenz erreicht werden.
Selbstverstandlich ist vor solch einem Intervall-Bergtraining grindliches Warmlaufen (ca.
3 km) und anschlieBendes Auslaufen (nochmal mindestens 3 km) angesagt.

o Im Wettkampf am Berg racht sich ein zu hohes Anfangstempo bitter. Lass dich
nicht mitreiBen, lauf wahrend des gesamten Rennens stets dein eigenes Tempo und mit
maoglichst gleichmaBiger Anstrengung. Orientiere dich an dir selbst und nicht an anderen.
Wenn du dein Rennen richtig einteilst und auf der zweiten Streckenhalfte, wenn es oft
erst richtig steil wird, noch Power hast, dann gewinnst du mehr Zeit, als du am Anfang
durch vorsichtiges Tempo "verbummelt" hast.

o Das bedeutet auch: Wenn es steil wird, wechsele rechtzeitig in den flachen,
langen Gehschritt. Du kommst genau so schnell voran wie im Laufschritt, sparst aber
Kraft. Wenn es flacher wird, ist der Wechsel zurlick in den kurzen Laufschritt zwar etwas
muihsam — sofern man an der Leistungsgrenze kampft —, aber da muss man durch.

o Um zu vermeiden, dass dir am Anfang "die Pferde durchgehen", benutze ein
Herzfrequenzmessgerat, falls du eins hast. Kontrolliere schon auf dem ersten Kilometer
deinen Puls und nimm das Tempo sofort zurlick, wenn er schon jetzt in die Nahe der
Maximalfrequenz ansteigt, was im Eifer des Wettkampfes oft passiert. Am Anfang kann
man noch korrigieren, spater, wenn der Laktatspiegel schon hoch ist, ist es zu spat. Im
Ziel sollte dann die maximale Herzfrequenz erreicht werden. Zeigt dir das unbestechliche
Messgerat trotz aller Qudlerei im Ziel eine niedrigere Frequenz, hast du vermutlich am
Anfang Uberzogen, und aufgrund der Ubersduerung konntest du am Ende muskuldr nicht
mehr das bringen, was dein Herz noch hergegeben hatte. Ich habe lbrigens ein
Herzfrequenzmessgerat friher nur im Wettkampf getragen, aber da war es Gold wert -
auch zur Analyse des Rennens nachher mit Hilfe der gespeicherten Messwerte.

o Und der letzte Tipp: Wenn du bei einem alpinen Berglauf startest, vergiB3 den
Gipfel nicht, sofern der Lauf unter dem Gipfel, vielleicht bei einer Seilbahnstation endet.
Auf das Gipfelerlebnis und den oft unbeschreiblichen Fernblick, wie ihn Bergsteiger
kennen, sollte auch der Berglaufer nicht verzichten. Wenn du alle Tipps gut befolgt hast,
hast du dich zwar voll ausgepowert, aber nicht iilbernommen. Fir lockeres Auslaufen,



eventuell auch noch ein paar wenige hundert Héhenmeter bis zum Gipfelkreuz, solltest
du allemal noch genligend Kraft haben.

o Berglauf belastet die Muskulatur nicht so extrem, wie ein knallharter StraBenlauf
oder ein Bahnlauf in gnadenlosem Tempo. Man erholt sich erstaunlich schnell und ist
hinterher nicht so "kaputt". Wenn ich friher am Samstagnachmittag bei einem Berglauf
gestartet war, konnte ich am Sonntagmorgen ohne Probleme meinen langen Lauf lber
25 km absolvieren. Deshalb kdnnen trainierte Laufer auch durchaus an mehreren
Wochenenden hintereinander jeweils einen Berglauf verkraften.

o Der Effekt des Bergtrainings ist librigens beachtlich. Bergauflauf in mittleren
Hohen hat einen hamoglobinbildenden Effekt, der sogar den des reinen Hohentrainings
Ubersteigen soll. Es gibt zahlreiche Marathonlaufer, die auf Berglauftraining schwdéren
und sich damit ihre Form und Stehvermdgen holen. Der Berglauf ist also nicht nur eine
nette Abwechslung und schéne Herausforderung flir den Sommerurlaub in den Bergen,
sondern erstens eine inzwischen langst international anerkannte eigene Laufsportart und
zweitens eine hervorragende Vorbereitung flr alle méglichen harten Wettkampfe in der
Herbstsaison — nicht nur fir Bahn-, StraBen- und Marathonlaufer. Das wissen auch
Lothar Leder und Udo Boélts, um nur zwei Spitzensportler vom Triathlon und Radsport zu
nennen. Man hat sie schon &fter bei unseren Berglaufen in der Pfalz laufen gesehen.



