
Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG 
Telefon: 08821 7305885 

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de 
Web: www.alpinschule-garmisch.de 

 

Dein Trainingsplan für die Tour 
„Zugspitze über das Höllental“ 

15-Wochen-Vorbereitung für Teilnehmer ohne Zugang zu 
den Bergen 

Ziel des Trainingsplans 
Die Besteigung der Zugspitze über das Höllental zählt zu den eindrucksvollsten, aber 
auch einer der anspruchsvollen Bergtouren in den deutschen Alpen. Auch bei einer 
geführten Tour mit einem Bergführer der Alpinschule Garmisch setzt die Route eine 
gute körperliche Fitness, Trittsicherheit und Schwindelfreiheit voraus. Der Bergführer 
sorgt für die richtige Routenwahl, Sicherheit und unterstützt die Teilnehmer in 
schwierigen Passagen – die notwendige Kondition für den langen Aufstieg muss 
jedoch jeder Teilnehmer selbst mitbringen. 

Am Tourentag erwarten dich: 

• 8–12 Stunden Gehzeit 
• ca. 2.200 Höhenmeter im Aufstieg 
• anspruchsvolles alpines Gelände 
• ausgesetzte Wegpassagen 
• Klettersteigstellen bis Schwierigkeit C 
• die Querung des Höllentalferners (Gletscher) 
• teilweise steiles und felsiges Gelände 
• lange Belastungszeiten mit nur begrenzten Erholungsmöglichkeiten 

Viele unserer Teilnehmer kommen aus Regionen, in denen keine Berge für 
regelmäßige Vorbereitungstouren zur Verfügung stehen. Genau für diese Zielgruppe 
wurde dieser Trainingsplan entwickelt. Mit einer Kombination aus Joggen, Radfahren, 
Wandern mit Rucksack, gezieltem Krafttraining sowie bergspezifischen Übungen auf 
Stepper und Laufband lässt sich ein großer Teil der Anforderungen einer alpinen 
Bergtour auch im Flachland effektiv trainieren. 

Der Plan verfolgt das Ziel, deine Grundlagenausdauer systematisch aufzubauen, die 
Muskulatur für lange Anstiege zu stärken und deinen Körper an mehrstündige 
Belastungen zu gewöhnen. Gleichzeitig werden Stabilität, Gleichgewicht und 
Trittsicherheit verbessert – wichtige Voraussetzungen für sicheres Gehen in alpinem 
Gelände. 

Wenn du die Trainingseinheiten regelmäßig durchführst und den Plan konsequent 
umsetzt, schaffst du eine hervorragende Grundlage für die Besteigung der Zugspitze 
über das Höllental und kannst die Tour deutlich entspannter, sicherer und mit mehr 
Freude genießen. 
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Phase 1: Grundlagen schaffen (Wochen 1–5) 

Woche 1 

Einheit 1 – Joggen 

 

• Dauer: 45 Minuten  
• Intensität: locker  
• Ziel: Grundlagenausdauer  

Einheit 2 – Krafttraining 

 

• Kniebeugen: 3 x 15 Wiederholungen  
• Ausfallschritte: 3 x 12 pro Bein  
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• Wadenheben: 3 x 20  
• Unterarmstütz (Plank): 3 x 30 Sekunden  

Einheit 3 – Wandern 

 

• 90 Minuten  
• leichter Rucksack (5 kg)  
• möglichst unebene Strecke mit Höhenmetern 
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Woche 2 

Einheit 1 – Joggen 

 

• 50 Minuten  

Einheit 2 – Krafttraining 

 

• Kniebeugen: 3 x 15  
• Ausfallschritte: 3 x 12  
• Wadenheben: 3 x 20  
• Plank: 3 x 40 Sekunden  
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Einheit 3 – Wandern 

 

• 90 Minuten  
• 5 kg Rucksack  
• möglichst unebene Strecke mit Höhenmetern 

 

Woche 3 

Einheit 1 – Joggen 

 

• 60 Minuten  
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Einheit 2 – Stepper 

 

• 20 Minuten  
• anschließend:  
• Kniebeugen: 3 x 15  
• Ausfallschritte: 3 x 15  

 

Einheit 3 – Wandern 

 

• 2 Stunden  
• 5 kg Rucksack  
• möglichst unebene Strecke mit Höhenmetern 
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Woche 4 

Einheit 1 – Joggen 

 

• 60 Minuten  

 

Einheit 2 – Stepper 

 

• 30 Minuten  

Einheit 3 – Wandern 
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• 2 Stunden  
• 5 kg Rucksack  
• Möglichst unebenes Gelände mit Höhenmetern 

 

Phase 2: Kraftausdauer aufbauen (Wochen 6–10) 

Woche 5 

Einheit 1 – Joggen 

 

• 60 Minuten  
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Einheit 2 – Krafttraining 

 

• Kniebeugen: 4 x 15  
• Ausfallschritte: 4 x 12  
• Wadenheben: 4 x 20  
• Plank: 3 x 60 Sekunden  

Einheit 3 – Wandern 

 

• 2 Stunden  
• 6 kg Rucksack  
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Woche 6 

Einheit 1 – Intervalltraining (Joggen) 

 

• 10 Minuten Einlaufen  
• 5 x 2 Minuten schnell  
• jeweils 2 Minuten locker  
• 10 Minuten Auslaufen  

Einheit 2 – Stepper 

 

• 30 Minuten  
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Einheit 3 – Wandern 

 

• 3 Stunden  
• 6 kg Rucksack  

 

Woche 7 

Einheit 1 – Intervalltraining 

 

wie Woche 6 
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Einheit 2 – Laufband mit Steigung 

 

• 30 Minuten  
• 10–12 % Steigung  

Einheit 3 – Wandern 

 

• 3 Stunden  
• 7 kg Rucksack  
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Woche 8 

Einheit 1 – Radfahren 

 

• 90 Minuten  

Einheit 2 – Stepper 

 

• 35 Minuten  
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Einheit 3 – Wandern 

 

• 3–4 Stunden  
• 8 kg Rucksack  

 

Woche 9 

Einheit 1 – Intervalltraining 

 

• 6 x 4 Minuten schnell  
• 2 Minuten locker  
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Einheit 2 – Laufband mit Steigung 

 

• 35 Minuten  
• 12–15 % Steigung  

Einheit 3 – Wandern 

 

• 4 Stunden  
• 8 kg Rucksack  
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Woche 10 

Einheit 1 – Radfahren 

 

• 2 Stunden  

Einheit 2 – Stepper 

 

• 40 Minuten  
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Einheit 3 – Wandern 

 

• 4 Stunden  
• 10 kg Rucksack  

 

Phase 3: Tourenspezifische Vorbereitung (Wo 11–15) 
Woche 11 

Einheit 1 

 

• 60 Minuten Joggen  
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Einheit 2 

 

• 45 Minuten Stepper  

Einheit 3 

 

• 5 Stunden Wandern  
• 8 kg Rucksack  
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Woche 12 

Einheit 1 

 

• 90 Minuten Radfahren  

Einheit 2 

 

• Laufband mit Steigung  
• 45 Minuten  
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Einheit 3 

 

• 5 Stunden Wandern  
• 10 kg Rucksack  

 

Woche 13 

Einheit 1 

 

• Intervalltraining  
• 6 x 5 Minuten schnell  
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Einheit 2 

 

• Simulation von Höhenmetern über Stepper & Treppen  
• 60 Minuten Gesamtzeit  

Einheit 3 

 

• 6 Stunden Wandern  
• 10–12 kg Rucksack  
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Woche 14 

Einheit 1 

 

• 60 Minuten Joggen  

Einheit 2 

 

• Simulation von Höhenmetern über Stepper & Treppen  
• 75 Minuten  
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Einheit 3 

 

• 6–7 Stunden Wandern  
• 10–12 kg Rucksack  

 
 

Zusätzliche Empfehlungen 
Trittsicherheit trainieren 
Mindestens einmal pro Woche: 

• Waldwege  
• Wurzelpfade  
• unebene Schotterwege  
• Treppenanlagen  
• Balance-Übungen auf einem Bein  

 

Schwindelfreiheit trainieren 
Empfehlenswert: 

• Klettern am Fels oder in der Halle  
• Klettersteigkurs  
• Wanderungen auf schmalen Wegen  
• geführte Vorbereitungskurse  
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Selbsttest vier Wochen vor der Tour 
Du bist für die Höllentalroute gut vorbereitet, wenn du folgende Anforderungen 
erfüllst: 

 8 Stunden Bergwandern mit 8kg Rucksack (mindestens 1400 Höhenmeter) 
 60 Minuten Stepper ohne Pause 
 90 Minuten Joggen 
 Sicheres Gehen auf mittelschweren(roten) und schweren (schwarzen) 

Bergwanderwegen 
 Keine Probleme mit ausgesetzten Passagen 

 

 

Empfehlung der Alpinschule Garmisch 

Dieser Trainingsplan verbessert die körperlichen Voraussetzungen erheblich. 
Trittsicherheit, Schwindelfreiheit und das Begehen von Klettersteigen lassen sich 
jedoch nur begrenzt außerhalb der Berge trainieren. Wer diesbezüglich noch 
unsicher ist, sollte vor der Zugspitzbesteigung einen Klettersteigkurs oder einen 
Vorbereitungstag mit einem Bergführer absolvieren. So können mögliche Defizite 
frühzeitig erkannt und gezielt verbessert werden. 

Vorbereitungstour für die „Zugspitze über das Höllental“ (1 Tag) 
https://www.alpinschule-garmisch.de/Vorbereitung-Training-Zugspitze-Hoellental 

Klettersteigkurs an der Alpspitze (2 Tage) 
https://www.alpinschule-garmisch.de/Klettersteigkurs-Alpspitze-Garmisch-
Bergfuehrer 

Solltet ihr Fragen hierzu haben, zögert bitte nicht uns zu kontaktieren. 

Viel Spass beim Trainieren 

Euer Team der Alpinschule Garmisch 
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