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Hohentraining im Spitzensport: Massnahmen und Effekte

Die Leistungsfahigkeit von Athletinnen und Athleten kann durch Hohentraining
(HT) verbessert werden. Wahrend der Nutzen der Hohenakklimatisation gut
dokumentiert ist, werden die verschiedenen HT-Methoden zur Vorbereitung auf
Wettkdmpfe im Flachland kontrovers diskutiert. Die physiologischen Wirkungen
eines HT auf den Organismus zeigen in erster Linie eine Erhdhung des
Erythrozytenvolumens und der Hamoglobinmasse. Optimierte HT-Methoden
versuchen den Vorteil von Hohenakklimatisationseffekten beizubehalten,
wahrend Nachteile, wie die reduzierte absolute Trainingsintensitat in der Hohe
minimiert werden sollen.

Nach einer Ubersicht (iber bestehende Methoden, wird der Effekt des
Hohentrainings auf die korperliche Leistungsfahigkeit dargestellt. Hierbei zeigt
sich, dass das HT im Gruppenmittel einen positiven Effekt auf die
Leistungsfahigkeit hat, sich jedoch auf individueller Ebene (individual response)
grosse Unterschiede zeigen und es sogar zu einer Leistungsverminderung
kommen kann (responder vs. non-responder). Abschliessend werden
Empfehlungen fur die Durchfihrung eines Hohentrainings zur Vorbereitung auf
einen Wettkampf gegeben.
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