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Fortbildung

«Hohentraining bringt nichts» — denkste!

Die Attacke auf das Hbhentraining war ein Rohrkrepierer

Von Sammelbiichseninstitutionen
weiss man es: Das Sendungsbe-
wusstsein fiir die eigenen Zielset-
zungen kann dazu verleiten, die
Dinge so zu umschreiben, dass dies
via Trdnendriisen und Geldsdckel
dem Spendenkdsseli zudient. In der
Wissenschaft passiert mitunter
etwas Analoges. Ein solcher Fall,
das Héhentraining betreffend,

hdtte fiirs Engadin, die Nummer eins
unter den Héhentrainingszentren
Europas, fatale Folgen haben

kénnen.

Von Heini Hofmann

Wissenschaftliche Forschung ist heute vor
allem eine Frage des Geldes. Beim Buhlen
um Forschungsgelder kommt es daher,
wenn zum Glick auch nur vereinzelt,
selbst in hehren universitaren Kreisen vor,
dass unausgereifte Forschungs«ergebnis-
se» ausposaunt werden.

Hypothese zur These gemacht

Forschung arbeitet mit Fragestellungen,
stellt also eine Hypothese auf, um dann
zu untersuchen, ob es sich tatséchlich so
verhalt, wie man angenommen hat, oder
allenfalls doch anders. Resultat solcher
Forschung ist dann eine These. Friither
war es Usus, erst mit dieser These, das
heisst mit dem bestatigten Forschungs-
resultat an die Medien und damit an die
Offentlichkeit zu gehen, um nicht Ver-
wirrung zu stiften.

Heute jedoch passiert es immer ofter,
dass, getrieben vom Kampf um das Ge-
nerieren von Forschungsgeldern, gele-
gentlich wohl auch, um sich in den Me-
dien zu positionieren (bdse Zungen spre-
chen dann von Mediengeilheit), bereits
mit der Hypothese vorgeprescht wird.
Und was machen dann die meisten Me-

Zielsetzung bestimmt Methode

Trotz Sturm im Wasserglas gilt nach wie vor: Das ur-
spriingliche Hohentraining hiess «oben schlafen —
oben schuften» (live high — train high, LHTH). Es
dient der Vorbereitung fiir Wettkdmpfe in der Hohe.
Daneben gibt es das Hypoxietraining mit «unten
schlafen — oben schuften» (live low — train high,
LLTH). Hier wird die anaerobe Leistungsfahigkeit
verbessert.

Die neueste Hohentrainingsform lautet «oben
schlafen — unten schuften» (live high — train low,
LHTL). «Diese Art Hohentraining», sagt Jon Peter
Wehrlin, Leiter Sportphysiologie Ausdauer an der
EHS Magglingen, «hat sich bei Eliteausdauerathle-
ten in der Vorbereitung fiir Wettkdmpfe im Flach-
land als vorteilhafter erwiesen als <oben ruhen —
oben schuften>, aber auch als vorteilhafter im Ver-
gleich zum Training im Flachland.» HH

Die aktuelle Hobentrainingsmethode fiir Elitesportler heisst «oben schlafen» (auf Muottas Muragl oder
Bernina Hospiz) und «unten schuften», das heisst auf dem Talgrund trainieren. (Bild: aus «Gesund-
heitsmythos St. Moritz»)

dienleute? Naturlich aus der Hypothese
eine These; denn sie miissen die Storys
ja knackig und mit Fleisch am Knochen
verkaufen. Resultat: Die Hypothese, ob
richtig oder falsch, wird via veroffentlich-
te als offentliche Meinung zementiert.
So geschehen vor zwei Jahren mit der Ho-
hentrainingsthematik, ausgelost durch
einen Forscher der Universitdt Ziirich,
der eine noch unverdéffentlichte, von an-
deren Wissenschaftlern aber bereits als
nicht stichhaltig qualifizierte Studie noch
wahrend der laufenden Begutachtung
(Reviewprozess) ausgerechnet via das In-
formationsmagazin der Hochschule in
die Offentlichkeit trug und dadurch un-
notigerweise fir Wirbel und Verunsiche-
rung sorgte.

«Hohentraining bringt nichts»

Diese vernichtende Aussage Uber eine
bisher sakrosankte Lehrmeinung zierte
als Titel einen Artikel in der Ztrcher Uni-
versititszeitschrift (Magazin», in dem be-
schrieben stand, wie der betreffende For-
scher «mit schallendem Lachen» unter-
streicht, dass es ihm Spass mache, eines
der grossten Dogmen der Sportphysiolo-
gie vom Sockel zu stossen, «weil unsere
Studie einfach viel besser ist als die an-
deren». Die akademische Reiterattacke
galt dem Prinzip «Oben leben, unten trai-
nieren», mit dem seit Giber zehn Jahren
Spitzenathleten ihre Leistungen noch um
einige Prozente steigern.

Angesprochen auf Marathon-Europameis-
ter Victor Réthlin, der, wie viele andere
Sportler, im Engadin sein Héhentraining
«Live high - train low» zu absolvieren pfleg-
te (mit Wohnen auf Muottas Muragl und
Trainieren in St. Moritz) und aus eigener
Erfahrung sagte, «drei Wochen nachdem
ich aus den Bergen zurtick im Unterland
bin, fliege ich férmlich», antwortete besag-
ter Forscher, dass er die von Spitzen-
sportlern als positiv empfundenen Aus-
wirkungen eines Hohentrainings fiir einen
Plazeboeffekt halte, also schlicht und er-
greifend fur Einbildung.

Gemass seiner Auffassung wire somit
Hohe ein Plazebo, das heisst eine un-
wirksame, indifferente Substanz, ein
«Scheinmedikament», angewendet bei Pa-
tienten (sprich: Sportlern), um einem ein-
gebildeten Bedtirfnis zu entsprechen. Ei-

ne kiuthne These, die fiirs Hohentrainings-
eldorado Engadin katastrophale Folgen
gehabt hatte. Ob solcher Entzauberung
wiirde der Jahrhundertarzt Paracelsus,
so er sie vernehmen tite, wohl erneut
sackgrob kontern wie damals: «Polster-
professoren ... Requiemsdoktoren ... Gu-
gelfritzen ..., die in den Biichern der Al-
ten rumpeln wie die Sau im Trog.»

Rohrkrepierer statt Leuchtrakete

Besagter Hohentrainingsverneiner riet
Swiss Olympic sogar, besser «mehr Psy-
chologen einzustellen». Denn «solange die
Athleten glauben, Héhentraining nititze
etwas, werden sie es weiterhin machen»,
lautete seine sarkastische Devise. Nun,
eines hat er damit erreicht, ndmlich me-
diale Aufmerksamkeit, obschon seine
Studie nur 1 unter 50 anderen (anders-
lautenden!) war; denn fiir die Journaille
der seichteren Gefilde ist es jeweilen ein
gefundenes Fressen, wenn universitére
Forscher sich gegenseitig bekriegen. Je-
doch: Wer derart in den Wald lacht, muss
nicht aufs Echo warten. Auch in der
Wissenschaft gilt: Die Revolution frisst
ihre eigenen Kinder. Die vermeintliche
Leuchtrakete endete als Rohrkrepierer.
Denn andere renommierte Forscher ha-
ben im Reviewprozess harsche Kritik ge-
ubt, ndmlich dass die Leistung nach dem
Hohenaufenthalt nicht zum anerkannt
besten Zeitpunkt gemessen worden sei,
dass die Messgenauigkeit fiir die Bestim-
mung der Hamoglobinmasse zu wiin-
schen Ubrig lasse, dass unkritisch von
kiinstlicher auf nattrliche Hohe interpo-
liert und der angebliche Blindversuch mit
einer Hohen- und einer Kontrollgruppe
nicht lege artis durchgefiihrt worden sei,
ganz abgesehen davon, dass «das Blin-
ding> bei Héhentrainingsstudien Unsinn»
sei. Endeffekt: Es gilt wieder, was vorher
schon galt. Und entscheiden tun
schliesslich die Sportler selber. Fur sie
zahlt die personlich gemachte Erfahrung
- und die ist gut.

Der Schaden bleibt angerichtet

Man erinnert sich an einen analogen Fall
vor Jahren, der die Rohmilchverkdsung
auf der Alp betraf. Damals war es ein
Professor der ETH Ztrich, der einen sol-
chen Wirbel veranstaltete. Es war von le-

Rennpferde als Ausloser

Interessanterweise waren es nicht zwei- sondern
vierbeinige Athleten, die dem Sport das Hohentrai-
ning erschlossen. Nach dem schlechten Abschnei-
den der Schweizer Delegation an den Olympischen
Winterspielen von 1964 in Innsbruck und mit be-
sorgtem Blick auf die Olympischen Sommerspiele
von 1968 in Mexiko auf iiber 2000 m ii. M. waren
neue Trainingsmethoden gefragt.

Die ziindende Idee kam aus St. Moritz; denn in den
Zwanzigerjahren hatte man bei Rennpferden (Tra-
ber und Galopper) eine interessante Beobachtung
gemacht. Fiir die internationalen Pferderennen im
Februar auf dem gefrorenen See kamen sie jeweils
bereits einen Monat vorher nach St. Moritz zum
Trainieren — und liefen dann an den grossen Friih-
jahrsrennen in verschiedenen europdischen Metro-
polen auf Spitzenpldtze. Ergo: Das waren die ersten
Hohentrainings zur Vorbereitung fiir Wettkdmpfe in
tieferen Lagen!

Diesem Phinomen widmete sich der damalige Lei-
ter des Forschungsinstitutes in Magglingen, Profes-
sor Gottfried Schonholzer; denn was beim hippolo-
gischen Training funktionierte, so folgerte er, konn-
te doch auch bei menschlichen Athleten fruchten.
Die Zukunft sollte ihm recht geben. HH

Nicht fiir alle gleich!

«Finden Wettkdmpfe in der Hohe statt», sagt Jon Pe-
ter Wehrlin, Hohentrainingsspezialist an der Eidg.
Hochschule fiir Sport in Magglingen, «ist Hohen-
training fiir alle Teilnehmer sinnvoll. Denn um die
bestmogliche Leistung zu erbringen, muss sich der
Korper an die Hohenlage akklimatisieren. Im Ver-
gleich zu einem <normalen> Training kann ein sol-
ches in der Hohe 1 bis 3 Prozent Leistungssteigerung
bringen. Und genau das entscheidet im Spitzensport
tiber Sieg oder Niederlage.»

Ein Hohentraining als Vorbereitung fiir einen Wett-
kampf im Flachland empfiehlt Wehrlin dagegen
nur austrainierten Athleten, die mit den klassischen
Trainingsmethoden bereits ein hohes Niveau er-
reicht haben, damit jedoch keine Fortschritte mehr
erzielen konnen. Durch diese zusitzliche Reizset-
zung konnen sie ihre Leistung — individuell und
massgeschneidert — noch verbessern. HH

bensgefahrlicher Bedrohung die Rede.
Der Grossteil der Medien tberbot sich
gegenseitig mit Teufel-an-die-Wand-Ma-
lereien derart, dass sich der Bundesrat
veranlasst sah, eine Sonderkommission
einzusetzen. Diese tagte, beriet, wégte ab
und kam zum Schluss: «Es sind keine So-
fortmassnahmen notwendig.»

Das heisst im Klartext, der ganze akade-
mische Wirbel war heisse Luft. Das Pi-
kante an solchen Geschichten: Eine
Richtigstellung erfolgte nie und nirgends,
notabene auch im Fall Hoéhentraining
nicht. Der Schaden ist angerichtet und
niemand verantwortlich. Der guten Ord-
nung halber sei angeftihrt, dass es sich
hierbei immer um Einzelfalle handelt, die
jedoch die uberwiegend seridse For-
schung ebenfalls in Mitleidenschaft zie-
hen. L 2
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