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DieNacht auf demGipfel
Sommerserie Es gibt Leute, die regelmässig auf demSäntis übernachten. Neben denMitarbeitern der Swisscom sind dies

vor allem Sportler, die sich vomSchlafen in derHöhe bessere Blutwerte versprechen.

Karin Erni
karin.erni@appenzellerzeitung.ch

Die Toggenburger Mountainbikerin
Ramona Forchini setzt seit drei Jahren
auf Höhentraining. Weil sie neben dem
Sport in einem 30-Prozent-Pensum auf
dem Sekretariat der BerufsschuleWatt-
wil arbeitet, kann sie sich nicht wie eine
Profisportlerin einfach mal für ein paar
Wochen ins Engadin verabschieden.
Forchini absolviert ihr Höhentraining
daher auf dem Säntis – quasi im Schlaf.
Dafür fährt sie nach der Arbeit jeweils
mit der letzten Bahn auf den Berg und
verbringt den Abend und die Nacht auf
2500MeternHöhe.

DieU23-Weltmeisterin fährt für das
Innerschweizer Strüby-Bixs-Team,dem
zehn Athleten angehören. Neben ihrer
LieblingsdisziplinCrosscountry fährt sie
auch Zeit- und Strassenrennen. Weil
die Wattwilerin das 23.Altersjahr über-
schritten hat, bestreitet sie dieses Jahr
erstmals alle Rennen in der Elite-Kate-
gorie. Für sie heisst das, einen Zahn zu-
legen und das Training intensivieren.
«Ich war diesen Sommer zwischen den
WettkämpfencircadreiWochenaufdem
Säntis.»

Langweiligwerde 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 ichmir etwasFeines inderKüche,
lese oder erledige mein Büro.» Manch-
mal schaue sie einfach nur aus dem
Fenster. «Das Wetter ändert hier oben
zeitweise fast jede Minute.» Insbeson-
dere die Gewitter seien ein Erlebnis. Es
seischonvorgekommen,dassdieFenster-
scheibe mitten im Sommer zugefroren
sei.Wennesstürme,werdeessehrschnell
ungemütlich. «Lüften kann man dann
glatt vergessen, weil man das Fenster
kaum noch zubekommt.» Bei schönem
Wetter geht sie gerne ein bisschen spa-
zieren und beobachtet die Steinböcke
und Murmeltiere. «Hier oben kann ich
gut von meinem Alltag abschalten und
mich erholen.» Um 21.30 Uhr geht die
Sportlerinmeist ins Bett. «Weil es keine
Vorhängehat,wirdes schonumfünfUhr
morgens hell im Zimmer und es wird
schwierig, weiterzuschlafen.»

Wenn ihrdieDeckedocheinmal auf
den Kopf fallen sollte, geht sie ins Berg-
gasthaus Alter Säntis hinüber. Dieses
hat auch am Abend geöffnet. «Dort ist
immer jemand, mit dem man plaudern
kann.»

Nach einem langen Tagmit Arbeit und Sport geniesst Ramona Forchini einenMoment der Stille. Bilder: Karin Erni

Nachgefragt

«Jedes zusätzliche
Blutkörperchen zählt»

Patrik Noack betreut die Mountain-
biker als Teamarzt. Er befürwortet das
Höhentraining und sagt, was es bewirkt
undwelche Sportler ammeisten davon
profitieren können.

PatrikNoack,was ist undbewirkt
Höhentraining?
In der Höhe enthält die Luft weniger
Sauerstoff.Umdies auszugleichen, pro-
duziertderKörpermehr roteBlutkörper-
chen. Im Höhentraining, das auf der
Höhe oder in einer speziellen Kammer
im Tal geschehen kann, geht es darum,
das Blutvolumen zu steigern und damit
die Fähigkeit des Blutes, Sauerstoff zu
transportieren, zu verbessern.

WelcheSportler profitierenvom
Höhentraining?
Insbesonderebei denAusdauersportar-
ten zählt jedes zusätzliche rote Blutkör-
perchen. Fürdie SchweizerLeichtathle-
tik- und andere Sportverbände ist Hö-
hentraining eine anerkannte
Trainingsmethode. ImNationalenSport-
zentrum in Magglingen führen wir ge-
naueMessungen der totalen Blutmasse
durch. Dabei stellen wir fest, dass es ei-
nigeNon-Respondersgibt, beidenender
erhoffte Leistungsgewinn ausbleibt.

Reicht es für einpositivesResultat,
nur aufdemBerg zu schlafen?
Esgibt zwei verschiedeneTrainingsmo-
delle. Was Ramona Forchini betreibt,
nennt sich «live high, train low». Das
heisst sie trainiert im Tal, was höhere
Intensitäten möglich macht. Die Rege-
neration, die Ruhe- und Schlafphase
findet in der Höhe statt. Der Sportler
sollte pro Tag 12 bis 16 Stunden in der
HöheverbringenundderGesamtaufent-
halt sollte insgesamt mindestens 400
Stundendauern.Esgibt aber auchSport-
ler, die fürmehrereWochen inderHöhe
bleiben und dort trainieren und regene-
rieren.Vor allemTriathletenundLeicht-
athleten machen dies für ihr Grundla-
gentraining. Diese Trainingsform hat
aber auch einigeNachteile.

Welche sinddas?
In der Höhe ist die Luft trockener und
die Athleten haben ein verringertes

Trinkbedürfnis. Das kann zu einer Aus-
trocknung der Schleimhäute in den At-
mungsorganen führen. Der Sportler
wirddadurch anfälliger für Infekte. Fin-
det auch das Training in der Höhenluft
statt, kannman vor allem zu Beginn, in
der so genannten Adaptationsphase,
weniger intensiv trainieren. (ker)

PatrikNoack, Sportarzt amSwissOlympic
Medical Center. Bild: APZ

Im Aufenthaltsraum nimmt Ramona Forchini ein Birchermüesli zu sich. Abendliches Training auf der Rolle.

Absolute Stille
Säntis An diesem schwülheissen Som-
mertag ist eine Übernachtung auf dem
Säntis ein Privileg. Die Bahn schwebt
dem Gipfel entgegen, die Luft wird im-
merkühlerund frischer.Obenangekom-
men realisiere ich, dass bei 12 Grad
Aussentemperatur ein Jäckchen viel-
leicht angebracht gewesen wäre. Doch
egal, ich muss ja nicht im Freien näch-
tigen. Mein Ziel ist die Höhenkammer,
die sich hier oben befinden soll.

Markus Strässle, Leiter der Gastro-
nomiebetriebe auf dem Säntis, nimmt
mich in Empfang und führt mich in die
«Katakomben»desGebäudekomplexes.
Unterhalb der Eingangshalle befinden
sich einige Zimmer. In diesen könnten

Mitarbeiter übernachten, wenn es nach
einem Abendanlass zu spät werde, um
heimzukehren, sagt Strässle.«Wirhaben
auch einige Höhensportler, die hier
schlafen, um sich zu akkli-
matisieren oder um auf
Wettkämpfe zu trainie-
ren.» Den Kraftraum, den
es hier einmal gab, habe
man mangels Nachfrage
wieder abgebaut.DasZim-
mer namens Brisi ist ein-
fach, aber zweckmässig eingerichtetund
hat zu meiner Freude ein grosses Fens-
ter.

Die letzte Bahn in Richtung Tal ist
abgefahren.EinigeGäste vomBerggast-

haus Alter Säntis kraxeln noch auf dem
Gipfel herum, um ein Foto des Sonnen-
untergangs zu schiessen.Bald sindauch
sie in ihrenZimmernverschwunden.Die

Dunkelheit legt sich über
die Bergwelt und das Land
liegt still zuFüssendesSän-
tis. Einzig einige Kuhglo-
cken vonderAlp tief unten
klingenherauf. ImToggen-
burg gehen die Lichter der
Iltiosbahn an. Die Lichter-

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

Kein menschliches Geräusch ist
mehr zu hören. Ich schlüpfe unter die
Decke. Im Zimmer ist es hell, denn es

gibt weder Läden noch Vorhänge. Egal,
hier oben kann ja niemand reingucken,
denke ichundversinkebald 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 zündet und
mich blendet. Ich schrecke auf und darf
erleichtert feststellen, dass es nur die
aufgehende Sonne ist, die ins Zimmer
scheint. Über mir ist das Rumpeln von
Karren zu hören. Da wird wohl gerade
Essen und Trinken für die Restaurant-
gäste ausderBahngeladen.EswirdZeit,
aufzustehen und im Panoramarestau-
rant ein schönesFrühstückmitAussicht
zu geniessen. (ker)
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