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Hohentraining bei Medicus - Bitte klicken Sie hier

Start der neuen
Rundschau-Akti-
on: In diesem Jahr
begleiten wir
zwel Leser auf den
Grofdglockner.

Von Barbara Simon

egensburg. Nach sechs erfolg-
eichen Jahren mit unserer
Countdown Marathon*“-Aktion
at sich die Rundschau fiir 2011
ine neue sportliche Herausfor-
erung gesucht: Gemeinsam|
it unseren bewdhrten Part-
ern Lauf und Berg Konig und
edicus bringen wir Sie in die-
em Jahr hoch hinaus - und
war auf den Grofiglockner.

it einer Hohe von 3798 ist der
rofiglockner der hochste Berg
Dsterreichs und selbst fiir berg-
egeisterte Wanderer eine echte
erausforderung. Fir wunsere
eue Aktion sucht die Rund-
chau Leser mit echten Gipfel-
mbitionen, die sich tiber einen
eitraum von drel Monaten mit
rofessioneller und erfahrener
egleitung auf eine mehrtagige,|
durchaus anspruchsvolle Berg-
tour vorbereiten wollen.

Konditions- und
Hohentraining

Start der Aktion ist Anfang Mai,|
sodass gentuigend Zeit fir ein
fundiertes Konditions- und
Techniktraining zur Verfiigungl

Gipfelstiirmer gesucht!

ischau die Leser hoch hinaus.

Wer nimmt die Herausforderung an? In diesem Jahr bringt die Rund-

Foto: Mammut/Boesch|

E:ht. Die Tour wird schliefflich
im August (idealerweise unter
der Woche) stattfinden, der ge-
naue Termin richtet sich nach|
der aktuellen Witterung.

Die Vorbereitung setzt sich aus
drei Bausteinen zusammen: Zu-
dchst werden Robert Miicke
nd sein Team in der sportmedi-
zinischen Abteilung von Medi;
cus mit den Teilnehmern eine
eistungstest durchfithren ung
in individuelles Trainingspro,
amm aufstellen: ,Das lasst
ich gut mit dem iiblichen Aus;
auersportprogramm  kombi-
ieren und in den Alltag integ-
ieren, je nachdem ob jeman
ben schwimmt, lauft oder Ra
ahrt“, erklart Robert Miicke.
Ab Juli werden die Teilnehmer|
im Rahmen des Hohentrainings
auf die bergspezifischen Heraus;
forderungen vorbereitet: ,Mit
unehmender Hohe nimmt die
lieistungsfﬁhigkeit rapide ab“

weifs Micke. Dabei reagieren
viele Menschen ab der 3oo00er
Marke bereits sehr sensibel:
,Die Symptome sind sehr unter-
schiedlich, von Schlaflosigkeit
uber Unruhe bis Kreislaufprob-
lemen.“ Fur das Hohentraining]
stechen den Teilnehmern die
hochmodernen = Medicus-Ho
henrdaume zur Verfiigung.

Die Technikschulung wird der
professionelle Bergfiihrer Her;
bert Bruckmaier von bergim-
puls.com in Regensburg tber;
nehmen: In mehreren Praxisse-
minaren — unter anderem vor
Ort in Schonhofen — macht er
die Teilnehmer fit im Wandern
mit Steigeisen oder auch in Seil
und Sicherungstechnik. Bel ei;
ner Klettersteigtour wird im
Vorfeld auch die Bergfestigkeit
getestet. Und natiirlich begleitet
Herbert Bruckmaier die Rund-
schau-Gipfelstiirmer bei der

Grofdglockner-Expedition. Nicht

uletzt wird auch die richtige
usriistung am Berg ein wichti-
es Thema bei der Vorbereitung
ein: Ralf Konig, passionierter
ergsteiger, langjahriger Rund-
chau-Partner und Inhaber von
uf und Berg Konig in Regens-
urg, fungiert hier als kompe-
enter Ansprechpartner.

benso ristet Lauf und Berg Ko-
ig die Teilnehmer mit steigei-
enfesten Bergschuhen aus und
orgt zu den Touren fiir die noti-
e Lethausrustung. Die Kosten
ur die Hiuttenubernachtung
erden von der Rundschau
ubernommen. Und natirlich
erden wir die Aktion redaktio-
ell mit vielen Eindriicken, In-
os und Expertentipps begleiten.

Vorbereitung mit
en Bergprofis

er also Gipfelstirmer 2011
erden maochte, sollte sich un-
edingt umgehend um einen
er zwei Platze bewerben: Wich-
ige Voraussetzung sind eine gu-
e Grundfitness, erste Alpiner-
ahrung und echte Bergbegeiste-
ung. Zudem erfordert die Teil-
ahme einiges an Zeitaufwand.
ur Thre Bewerbung (mit Foto)
chicken Sie uns bitte einen
urzen sportlichen Lebenslauf
owie ein paar Satze zu Ihrer
otivation per Email mit dem
etreff ,Gipfelstiirmer” gewinn-
piel@rundschau-mail.de. Ein-
endeschluss ist Freitag, 9. April.

» Weitere Infos auf www.medi-

us.de, www.laufundberg-ko-
nig.de sowie auf www.face-
ook.de/Lauf und Berg Konig.



http://www.medicus-regensburg.de/FitnessUndWellness/Hoehentraining/Hoehentraining.html
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