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Die Toggenburger Mountainbikerin
Ramona Forchini setzt seit drei Jahren
auf Hohentraining. Weil sie neben dem
Sport in einem 30-Prozent-Pensum auf
dem Sekretariat der Berufsschule Watt-
wil arbeitet, kann sie sich nicht wie eine
Profisportlerin einfach mal fiir ein paar
Wochen ins Engadin verabschieden.
Forchini absolviert ihr Hohentraining
daher auf dem Santis - quasi im Schlaf.
Dafiir fahrt sie nach der Arbeit jeweils
mit der letzten Bahn auf den Berg und
verbringt den Abend und die Nacht auf
2500 Metern Hohe.

Die U23-Weltmeisterin fahrt fiir das
Innerschweizer Striiby-Bixs-Team, dem
zehn Athleten angehoren. Neben ihrer
Lieblingsdisziplin Crosscountry fahrt sie
auch Zeit- und Strassenrennen. Weil
die Wattwilerin das 23. Altersjahr tiber-
schritten hat, bestreitet sie dieses Jahr
erstmals alle Rennen in der Elite-Kate-
gorie. Fiir sie heisst das, einen Zahn zu-
legen und das Training intensivieren.
«Ich war diesen Sommer zwischen den
Wettkdmpfen circa drei Wochen auf dem
Santis.»

Langweilig werde es ihr nie auf dem
Gipfel, sagt Ramona Forchini. «Es gibt
immer etwas zu tun. Ich trainiere mit
dem Velo auf der Rolle. Anschliessend
koche ich mir etwas Feines in der Kiiche,
lese oder erledige mein Biiro.» Manch-
mal schaue sie einfach nur aus dem
Fenster. «Das Wetter dndert hier oben
zeitweise fast jede Minute.» Insbeson-
dere die Gewitter seien ein Erlebnis. Es
seischonvorgekommen,dass die Fenster-
scheibe mitten im Sommer zugefroren
sei.Wenn es stiirme, werde es sehr schnell
ungemiitlich. «Liiften kann man dann
glatt vergessen, weil man das Fenster
kaum noch zubekommt.» Bei schonem
Wetter geht sie gerne ein bisschen spa-
zieren und beobachtet die Steinbocke
und Murmeltiere. «Hier oben kann ich
gut von meinem Alltag abschalten und
mich erholen.» Um 21.30 Uhr geht die
Sportlerin meist ins Bett. «Weil es keine
Vorhinge hat, wird es schon um fiinf Uhr
morgens hell im Zimmer und es wird
schwierig, weiterzuschlafen.»

Wenn ihr die Decke doch einmal auf
den Kopf fallen sollte, geht sie ins Berg-
gasthaus Alter Santis hiniiber. Dieses
hat auch am Abend geoftnet. «Dort ist
immer jemand, mit dem man plaudern
kann.»

Die Nacht auf dem Gipfel

Sommerserie Es gibt Leute, die regelmassig auf dem Santis ibernachten. Neben den Mitarbeitern der Swisscom sind dies

vor allem Sportler, die sich vom Schlafen in der Hohe bessere Blutwerte versprechen.
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Absolute Stille

Santis An diesem schwiilheissen Som-
mertag ist eine Ubernachtung auf dem
Santis ein Privileg. Die Bahn schwebt
dem Gipfel entgegen, die Luft wird im-
mer kithler und frischer. Oben angekom-
men realisiere ich, dass bei 12 Grad
Aussentemperatur ein Jickchen viel-
leicht angebracht gewesen wire. Doch
egal, ich muss ja nicht im Freien nach-
tigen. Mein Ziel ist die Hohenkammer,
die sich hier oben befinden soll.
Markus Stréssle, Leiter der Gastro-
nomiebetriebe auf dem Santis, nimmt
mich in Empfang und fithrt mich in die
«Katakomben» des Gebaudekomplexes.
Unterhalb der Eingangshalle befinden
sich einige Zimmer. In diesen konnten

Mitarbeiter tibernachten, wenn es nach
einem Abendanlass zu spit werde, um
heimzukehren, sagt Stréssle. «Wir haben
auch einige Hohensportler, die hier
schlafen, um sich zu akkli-

haus Alter Santis kraxeln noch auf dem
Gipfel herum, um ein Foto des Sonnen-
untergangs zu schiessen. Bald sind auch
sie inihren Zimmern verschwunden. Die

Dunkelheit legt sich tiber

matisieren oder um auf
Wettkampfe zu trainie-
ren.» Den Kraftraum, den
es hier einmal gab, habe
man mangels Nachfrage

Sommeraktion

Ubernachten im
Appenzellerland

die Bergwelt und das Land
liegt still zu Fiissen des San-
tis. Einzig einige Kuhglo-
ckenvon der Alp tiefunten
klingen herauf. Im Toggen-

wieder abgebaut. Das Zim-
mer namens Brisi ist ein-
fach, aber zweckmissig eingerichtet und
hat zu meiner Freude ein grosses Fens-
ter.

Die letzte Bahn in Richtung Tal ist
abgefahren. Einige Gaste vom Berggast-

burg gehen die Lichter der

Iitiosbahn an. Die Lichter-

kette mutet an wie ein Tatzelwurm, der
den Berg hinaufkriecht.

Kein menschliches Gerdusch ist

mehr zu horen. Ich schliipfe unter die

Decke. Im Zimmer ist es hell, denn es

gibt weder Laden noch Vorhinge. Egal,
hier oben kann ja niemand reingucken,
denke ich und versinke bald in einen tie-
fen Schlaf. Aus diesem reisst mich eine
Drohne, die mit surrenden Rotoren vor
meinem Fenster steht und mit ihren
Scheinwerfern ins Zimmer ziindet und
mich blendet. Ich schrecke auf und darf
erleichtert feststellen, dass es nur die
aufgehende Sonne ist, die ins Zimmer
scheint. Uber mir ist das Rumpeln von
Karren zu horen. Da wird wohl gerade
Essen und Trinken fiir die Restaurant-
gaste aus der Bahn geladen. Es wird Zeit,
aufzustehen und im Panoramarestau-
rant ein schones Frithstlick mit Aussicht
zu geniessen. (ker)

Nachgefragt

«Jedes zusitzliche
Blutkorperchen zahlt»

Patrik Noack betreut die Mountain-
biker als Teamarzt. Er beflirwortet das
Hohentraining und sagt, was es bewirkt
und welche Sportler am meisten davon
profitieren konnen.

Patrik Noack, was ist und bewirkt
Hohentraining?

In der Hohe enthalt die Luft weniger
Sauerstoff. Um dies auszugleichen, pro-
duziert der Korper mehr rote Blutkorper-
chen. Im Hohentraining, das auf der
Hohe oder in einer speziellen Kammer
im Tal geschehen kann, geht es darum,
das Blutvolumen zu steigern und damit
die Fahigkeit des Blutes, Sauerstoff zu
transportieren, zu verbessern.

Welche Sportler profitieren vom
Hohentraining?

Insbesondere bei den Ausdauersportar-
ten zdhlt jedes zusatzliche rote Blutkor-
perchen. Fiir die Schweizer Leichtathle-
tik- und andere Sportverbiande ist Ho-
hentraining eine anerkannte
Trainingsmethode. Im Nationalen Sport-
zentrum in Magglingen fiihren wir ge-
naue Messungen der totalen Blutmasse
durch. Dabei stellen wir fest, dass es ei-
nige Non-Responders gibt, beidenen der
erhoffte Leistungsgewinn ausbleibt.

Reicht es fiir ein positives Resultat,
nur auf dem Berg zu schlafen?

Es gibt zwei verschiedene Trainingsmo-
delle. Was Ramona Forchini betreibt,
nennt sich «live high, train low». Das
heisst sie trainiert im Tal, was hohere
Intensitdten moglich macht. Die Rege-
neration, die Ruhe- und Schlafphase
findet in der Hohe statt. Der Sportler
sollte pro Tag 12 bis 16 Stunden in der
Hohe verbringen und der Gesamtaufent-
halt sollte insgesamt mindestens 400
Stunden dauern. Es gibt aber auch Sport-
ler, die fiir mehrere Wochen in der Hohe
bleiben und dort trainieren und regene-
rieren. Vor allem Triathleten und Leicht-
athleten machen dies fiir ihr Grundla-
gentraining. Diese Trainingsform hat
aber auch einige Nachteile.

Welche sind das?
In der Hohe ist die Luft trockener und
die Athleten haben ein verringertes

Patrik Noack, Sportarzt am Swiss Olympic
Medical Center. Bild: APZ

Trinkbediirfnis. Das kann zu einer Aus-
trocknung der Schleimhiute in den At-
mungsorganen fiihren. Der Sportler
wird dadurch anfélliger fiir Infekte. Fin-
det auch das Training in der Hohenluft
statt, kann man vor allem zu Beginn, in
der so genannten Adaptationsphase,
weniger intensiv trainieren. (ker)




