Dein Trainingsplan fur die Tour
»2Zugspitze uber das Hollental”

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

Ziel des Trainingsplans

Die Besteigung der Zugspitze Uber das Hollental zahlt zu den eindrucksvollsten, aber
auch einer der anspruchsvollen Bergtouren in den deutschen Alpen. Auch bei einer
gefuhrten Tour mit einem Bergflhrer der Alpinschule Garmisch setzt die Route eine
gute korperliche Fitness, Trittsicherheit und Schwindelfreiheit voraus. Der Bergfuhrer
sorgt fur die richtige Routenwahl, Sicherheit und unterstitzt die Teilnehmer in
schwierigen Passagen — die notwendige Kondition fur den langen Aufstieg muss
jedoch jeder Teilnehmer selbst mitbringen.

Am Tourentag erwarten dich:

8-12 Stunden Gehzeit

ca. 2.200 Hohenmeter im Aufstieg

anspruchsvolles alpines Gelande

ausgesetzte Wegpassagen

Klettersteigstellen bis Schwierigkeit C

die Querung des Hdllentalferners (Gletscher)

teilweise steiles und felsiges Gelande

lange Belastungszeiten mit nur begrenzten Erholungsmdglichkeiten

Viele unserer Teilnehmer kommen aus Regionen, in denen keine Berge flr
regelmaiige Vorbereitungstouren zur Verfugung stehen. Genau fur diese Zielgruppe
wurde dieser Trainingsplan entwickelt. Mit einer Kombination aus Joggen, Radfahren,
Wandern mit Rucksack, gezieltem Krafttraining sowie bergspezifischen Ubungen auf
Stepper und Laufband lasst sich ein groRRer Teil der Anforderungen einer alpinen
Bergtour auch im Flachland effektiv trainieren.

Der Plan verfolgt das Ziel, deine Grundlagenausdauer systematisch aufzubauen, die
Muskulatur fur lange Anstiege zu starken und deinen Korper an mehrstindige
Belastungen zu gewdhnen. Gleichzeitig werden Stabilitat, Gleichgewicht und
Trittsicherheit verbessert — wichtige Voraussetzungen fur sicheres Gehen in alpinem
Gelande.

Wenn du die Trainingseinheiten regelmaflig durchflihrst und den Plan konsequent
umsetzt, schaffst du eine hervorragende Grundlage fur die Besteigung der Zugspitze
uber das Hollental und kannst die Tour deutlich entspannter, sicherer und mit mehr
Freude geniel3en.
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Phase 1: Grundlagen schaffen (Wochen 1-5)

Woche 1

Einheit 1 — Joggen

Verbesserung der Ausdauer
und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT
Locker bis moderat
(Puls 60—-75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

HINWEIS
GleichmaRBiges Tempo, aufrechte
Haltung, bewusst ruhig atmen.

F O]

e Dauer: 45 Minuten
+ Intensitat: locker
e Ziel: Grundlagenausdauer

Einheit 2 — Krafttraining

Aufbau von Kraft und Stabilitat fir
alpines Geldnde und lange Touren.

NUTZEN

Mehr Kraft, bessere Ausdauer,
geringeres Verletzungsrisiko,
stabiler Rumpf und starke Beine.

UBUNGEN

Kniebeugen, Ausfallschritte, Planks,
Wadenheben, Rudern, Core-Ubungen
und mehr.

DAUER
2-3 Einheiten pro Woche,
30-60 Minuten.

v/ Starke Beine

+/ Stabiler Rumpf

v/ Mehr Ausdauer
v/ Bessere Balance
+' Sicher unterwegs

o Kniebeugen: 3 x 15 Wiederholungen
o Ausfallschritte: 3 x 12 pro Bein
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« Wadenheben: 3 x 20
o Unterarmstutz (Plank): 3 x 30 Sekunden

Einheit 3 — Wandern

WANDERN

AUSDAUER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

ZIEL
Verbesserung der Ausdauer, Starkung
der Beinmuskulatur und Vorbereitung

Achte auf gutes Schuhwerk
auf anspruchsvollere Bergtouren.

und angepasste Kleidung

NUTZEN

Erhoht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

AUSFUHRUNG

« Wahle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

+ Gehe in gleichmaBigem Tempo.

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelmaBig in Bewegung.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

il

([N
"o

Oberschenkel, GesaB, Waden,
Rumpf, Schultern

DOSIERUNG

£ 3 2k 5 d Py §
Je nach Trainingsplan =
e JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER! :
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 90 Minuten
e leichter Rucksack (5 kg)
e mdglichst unebene Strecke mit Hohenmetern
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Woche 2

Einheit 1 — Joggen

Verbesserung der Ausdauer
und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT
Locker bis moderat
(Puls 60-75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

HINWEIS
GleichmaBiges Tempo, aufrechte
Haltung, bewusst ruhig atmen.

F O]

¢ 50 Minuten

Einheit 2 — Krafttraining

RAIIEM
\UEN

FTTRAINING &

ZIEL
Aufbau von Kraft und Stabilitat fiir
alpines Gelande und lange Touren.

NUTZEN e - | o 5 ) SRR
Mehr Kraft, bessere Ausdauer, (
geringeres Verletzungsrisiko,

stabiler Rumpf und starke Beine.

| 4
©
UBUNGEN
Kniebeugen, Ausfallschritte, Planks, :
Starke Beine
=

Stabiler Rumpf
Mehr Ausdauer

Wadenheben, Rudern, Core—Uhungen
und mehr.

lance &
AUER \ Bessere Bal
DAY ; b

. o v Sicher unterwegs
2-3 Einheiten pro Woche, 2 i

30-60 Minuten.

o Kniebeugen: 3 x 15

o Ausfallschritte: 3 x 12

« Wadenheben: 3 x 20

e Plank: 3 x 40 Sekunden
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Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

AUER AUFBAUEN — BERGE GENIESSEN

ZIEL
Verbesserung der Ausdauer, Starkung
der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

Schuhwerk
eidung

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und . g p
verbessert die Trittsicherheit. - o S £ - BOhE - TR P R

die Natur und

auf e
Routenwahl.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

AUSFUHRUNG
« Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg). "
- Gehe in gleichmaBigem Tempo. ' ' * ik

+ Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.
« Bleib regelméBig in Bewegung.

Oberschenkel, Gesa, Waden,
Rumpf, Schultern.

: .
® DOSIERUNG ; I ' ‘
Je nach Trainingsplan “
o JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 90 Minuten
e 5 kg Rucksack
e moglichst unebene Strecke mit Hohenmetern

Woche 3

Einheit 1 — Joggen

(0/, Verbesserung der Ausdauer

und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

vl. Locker bis moderat
(Puls 60—-75 % der HFmax).

HINWEIS

% GleichmaBiges Tempo, aufrechte

Haltung, bewusst ruhig atmen.

¢ 60 Minuten
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Einheit 2 — Stepper

PERFEKT F{IR DEIN TRAINING

Aufrechte Korperhaltung
Wetterunabhéingig beibehalten.
zu jeder Jahreszeit

Blick nach vorne,
@ Gelenkschonend Bauc nnen
und effektiv

' GleichmaRige, kontrollierte
° Ideal filr Ausdauer- b" Bewegungen.
einheiten z

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer,
Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

Steigere Dauer und
o Optimal zur Steigerung Widerstand langsam.
der Grundlagenausdauer

2 { Ausreichend trinken und
NUTZEN 1 - auf gute Regeneration
Stérkt das Herz-Kreislauf-System, i - achten.
verbessert die Beinmuskulatur und

erhoht die Ausdauer fiir lange Touren. BEANSPRUCHTE MUSKELN

ﬁ v 1
Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),

GesaB, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL. ’

AUSFUHRUNG

= Aufrecht und stabil stehen.

« Wechselnd mit den Beinen treten.
« Fersen vollstandig absenken.

* Ruhiger, gleichmaBiger Rhythmus
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan
15-60 Minuten.

e 20 Minuten

e anschliel’end:

o Kniebeugen: 3 x 15

o Ausfallschritte: 3 x 15

Einheit 3 — Wandern

TR T

WANDERN

AUSDAUER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

ZIEL : v Trinke regelméBig und
Verbesserung der Ausdauer, Stérkung T ; ﬂ‘ - ausreichend.

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren

NUTZEN

Erhoht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" n
14} "

Oberschenkel, GesaB, Waden,
Rumpf, Schultern

JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER! .
REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

AUSFUHRUNG

= Wahle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

+ Gehe in gleichmaBigem Tempo.

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

- Bleib regelmaBig in Bewegung

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan
2-4 Stunden pro Einheit,
1-3 mal pro Woche.

e 2 Stunden
e 5 kg Rucksack
e moglichst unebene Strecke mit Hohenmetern
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Einheit 1 — Joggen

F O]

Verbesserung der Ausdauer
und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT
Locker bis moderat
(Puls 60-75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

HINWEIS

GleichmaBiges Tempo, aufrechte

Haltung, bewusst ruhig atmen.

¢ 60 Minuten

Einheit 2 — Stepper

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer,
Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

NUTZEN

Stérkt das Herz-Kreislauf-System,
verbessert die Beinmuskulatur und
erhoht die Ausdauer fiir lange Touren.

AUSFUHRUNG

= Aufrecht und stabil stehen.

« Wechselnd mit den Beinen treten.
« Fersen vollstandig absenken.

* Ruhiger, gleichmaBiger Rhythmus
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan
15-60 Minuten.

¢ 30 Minuten

Einheit 3 — Wandern

Woche 4

PERFEKT F{IR DEIN TRAINING

Aufrechte Korperhaltung
Wetterunabhéingig beibehaltes
zu jeder Jahreszeit

Blick nach vorne,
@ Gelenkschonend Bauch anspannen
und effektiv

GleichmaBige, kontrollierte
Bewegungen.

Ideal filr Ausdauer-
einheiten

Steigere Dauer und
Widerstand langsam.

Optimal zur Steigerung
der Grundlagenausdauer

Ausreichend trinken und
auf gute Regeneration
achten.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

ﬁ., #
Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),

GesaB, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

AN

JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL.
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S WANDERN

AUSDAUER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

ouren
ich lan

ZIEL
Verbesserung der Ausdauer, Starkung
der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

AUSFUHRUNG
+ Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren "
Rucksack (5-10 kg). '.
- Gehe in gleichmaBigem Tempo. ' ' * i’

+ Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.
« Bleib regelméBig in Bewegung.

Oberschenkel, GesaB, Waden,
Rumpf, Schultern.

g 7 ? : 3 £ iy
® DOSIERUNG - ' . e o ¥ = s
Je nach Trainingsplan “
o JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

2 Stunden
e 5 kg Rucksack
Madglichst unebenes Gelande mit Hohenmetern

Phase 2: Kraftausdauer aufbauen (Wochen 6-10)

Woche 5

Einheit 1 — Joggen

‘o/, Verbesserung der Ausdauer

und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

v Locker bis moderat
(Puls 60—-75 % der HFmax).

. HINWEIS
% GleichmaRBiges Tempo, aufrechte
' Haltung, bewusst ruhig atmen.

¢ 60 Minuten
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Einheit 2 — Krafttraining

ZIEL
Aufbau von Kraft und Stabilitat fiir
alpines Gelande und lange Touren.

NUTZEN

Mehr Kraft, bessere Ausdauer,
geringeres Verletzungsrisiko,
stabiler Rumpf und starke Beine.

UBUNGEN

Kniebeugen, Ausfallschritte, Planks,
Wadenheben, Rudern, Core-Ubungen
und mehr.

Starke Beine
Stabiler Rumpf
Mehr Ausdauer

DAUER 5 3 Bessere Balance
o Sicher unterwegs

2-3 Einheiten pro Woche,

30-60 Minuten.

o Kniebeugen: 4 x 15

o Ausfallschritte: 4 x 12

« Wadenheben: 4 x 20

e Plank: 3 x 60 Sekunden

Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

AUER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

ZIEL r = A | . Trinke regelmaBig und
Verbesserung der Ausdauer, Stérkung - , o \ ausreichend.

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren

Achte auf Schuhwerk
und angepasste Kleidung.

NUTZEN

Erhdht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

AUSFUHRUNG
+ Wahle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10kg). .'
- Gehe in gleichmaBigem Tempo. 1 09

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.
« Bleib regelmaBig in Bewegung

Oberschenkel, GesdB, Waden,
Rumpf, Schultern.

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan
2-4 Stunden pro Einheit,
1-3 mal pro Woche.

2 e

JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
REGELMASSIG WANDERN — FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 2 Stunden
e 6 kg Rucksack
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Woche 6

Einheit 1 — Intervalltraining (Joggen)

INTERVALLTRAINING

MEHR LEISTUNG DURCH ABWECHSLUNG

Qualitdt vor Quantitat -
saubere und schnel
Intervalle

¥ - - e Haltung und
ZIEL . . aktive Armfiihrung

der Ausd , g
der Geschwindigkeit und Erhghung der BEISPIEL
Leistungsfahigkeit

end trinken und

j’ k ," k j’ k .~ iu:ngxw Regeneration

TMIN.  2MIN.  TMIN.  2MIN. TMIN. 2MIN.  Wdh, 4
locker  schnell locker  schnell locker  6-10x "% BEANSPRUCHTE MUSKELN

NUTZEN

Verbessert die maximale Sauerstoffaufnahme,
erhéht die Laktattoleranz und macht dich
schneller und ausdauernder.

schnell

AUFFUHRUNG

* 10-15 Min. Einlaufen im lockeren Tempo
« Intervallphasen: schnell laufen

+ Pausenphasen: locker traben oder gehen
« 6-10 Wiederholungen

= 10-15 Min. Auslaufen

" L4
Beine, Gesal, Rumpf,
Waden, Herz-Kreislauf-System.

DOSIERUNG > ' ' s
1-3 Einheiten pro Woche ABWECHSLUNG BRINGT DICH WEITER!
(je nach Trainingsplan) Durch den Wechsel von Belastung und Erholung \

steigerst du deine Fitness und erreichst deine Ziele schneller.

10 Minuten Einlaufen

e 5 x 2 Minuten schnell
e jeweils 2 Minuten locker
¢ 10 Minuten Auslaufen

Einheit 2 — Stepper

PERFEKT FUR DEIN TRAINING

Aufrechte Kérperhaltung
Wetterunabhéngig beibehalten
zu jeder Jahreszeit

@ Gelenkschonend
und effektiv

Blick nach vorne,

) GleichméBige, kontrollierte
Ideal filr Ausdauer- 3? Bewegungen.
einheiten

Steigere Dauer und
Optimal zur Steigerung Widerstand langsam.
der Grundlagenausdauer

/ ZIEL
‘ 0' Verbesserung der Ausdauer,

Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

Ausreichend trinken und

NUTZEN y \ N auf gute Regeneration
Stérkt das Herz-Kreislauf-System, i - achten.

verbessert die Beinmuskulatur und

erhoht die Ausdauer fir lange Touren. BEANSPRUCHTE MUSKELN

nn

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),
Gesd®, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL. 4

AUSFUHRUNG

« Aufrecht und stabil stehen.

= Wechselnd mit den Beinen treten

- Fersen vollstandig absenken.

= Ruhiger, gleichmaRiger Rhythmus.
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan

15-60 Minuten

¢ 30 Minuten
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Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

ZIEL “r | - y - : Trinke regelmaB
Verbesserung der Ausdauer, Starkung e - N s ausreich

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

Achte
und angep:

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" nu

AUSFUHRUNG

* Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

« Gehe in gleichmaBigem Tempo.

+ Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelméBig in Bewegung.

Oberschenkel, Gesa, Waden,
Rumpf, Schultern.

® DOSIERUNG ; : ' i s
Je nach Trainingsplan “
2-4 Stunden pro Einheit, JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 3 Stunden
e 6 kg Rucksack

Woche 7

Einheit 1 — Intervalltraining

INTERVALLTRAINING

MEHR LEISTUNG DURCH ABWECHSLUNG

Aufrechte Haltung und

ZIEL . ¢ mfishrung

" "

g g der 2 g
der Geschwindigkeit und Erhéhung der
Leistungsfahigkeit.

NUTZEN g auf gute Regeneration
Verbessert die maximale Sauerstoffaufnahme, achten
erhéht die Laktattoleranz und macht dich
schneller und ausdauernder.

T MIN. r
BEANSPRUCHTE MUSKELN

schnell

1 MIN.
schnell

2 MIN.
locker

TMIN
schnell

2 MIN.
locker

2 MIN.
locker

Wdh.
6-10x

AUFFUHRUNG

= 10-15 Min. Einlaufen im lockeren Tempo
= Intervallphasen: schnell laufen

« Pausenphasen: locker traben oder gehen
+ 6-10 Wiederholungen

= 10-15 Min. Auslaufen

" 6N
L1 14}

Beine, Gesil, Rumpf,
Waden, Herz-Kreislauf-System.

DOSIERUNG — o e
1-3 Einheiten pro Woche ABWECHSLUNG BRINGT DICH WEITER!
(je nach Trainingsplan) Durch den Wechsel von Belastung und Erholung \

steigerst du deine Fitness und erreichst deine Ziele schneller.

wie Woche 6
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Einheit 2 — Laufband mit Steigung

LAUFBAND

BERGAUFKRAFT UND AUSDAUER STARKEN 4 b A beibehalten ]

Nicht am Handlauf
festhalten.

ZIEL

; | \ - > RegelmaBig steigern -
Steigerung der Ausdauer, Verbesserung = Dauer, Steig der Tempo.
der Bergaufleistung und Vorbereitung

auf lange Anstiege. sreichend trinken und

auf gute Regeneration
achten

NUTZEN

Starkt Herz-Kreislauf-System,
Bein- und Ges&Bmuskulatur und
erhoht die Steigfahigkeit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

h

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps,
Hamstrings), GesB,
Waden, Rumpf.

@ DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan o
20-60 Minuten. @ JEDE STEIGUNG BRINGT DICH DEINEM GIPFELZIEL NAHER! /Y/Q\

TRAINIERE BERGAUF - FUR MEHR KRAFT, AUSDAUER UND SICHERHEIT AM BERG.

AUSFUHRUNG

« Aufrecht stehen, Blick nach vorne.

« Steigung einstellen (je nach Trainingsplan).

* Mit gleichméBigem Tempo gehen oder laufen
+ Arme aktiv mitbewegen.

+ Atmung kontrolliert und gleichmaBig

e 30 Minuten
e« 10-12 % Steigung

Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

deinem Trainingsstand.

ZIEL g =P f 4 | . . Trinke regelméBig und
Verbesserung der Ausdauer, Starkung y . . G L5 ausreichend.
der Beinmuskulatur und Vorbereitung ¢

Achte a
auf anspruchsvollere Bergtouren Achte

und any

NUTZEN

Erhdht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" ‘"
1 1"

Oberschenkel, GesdB, Waden,
Rumpf, Schultern.

AUSFUHRUNG

+ Wahle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

« Gehe in gleichmaBigem Tempo.

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelmaBig in Bewegung

JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
REGELMASSIG WANDERN — FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan
2-4 Stunden pro Einheit,
1-3 mal pro Woche.

e 3 Stunden
e 7 kg Rucksack

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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Einheit 1 — Radfahren

©
/4
O

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer

und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT

Locker bis moderat
(Puls 60=75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
60-150 Minuten.

HINWEIS
Gleichmafiges Tempo,

regelméBige Trittfrequenz,
ausreichend trinken.

¢ 90 Minuten

Einheit 2 — Stepper

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer,
Steigerung der Leistungsféhigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

NUTZEN
Stérkt das Herz-Kreislauf-System,
verbessert die Beinmuskulatur und

erhoht die Ausdauer fiir lange Touren.

AUSFUHRUNG

« Aufrecht und stabil stehen.

= Wechselnd mit den Beinen treten

« Fersen vollstandig absenken.

= Ruhiger, gleichmaRiger Rhythmus.
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan
15-60 Minuten

¢ 35 Minuten

Woche 8

PERFEKT FUR DEIN TRAINING

Aufrechte Kdrperhaltung

Wetterunabhéngig beibehalten.

zu jeder Jahreszeit
Blick nach vorne,
° Gelenkschonend Bauch anspannen
und effektiv

GleichméBige, kontrollierte
o Ideal fiir Ausdauer- Bewegungen.

einheiten

ere Dauer und
and langsam.

Optimal zur Steigerung
der Grundlagenausdauer

Ausreichend trinken und
auf gute Regeneration
achten.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

nn

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),
GesR, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL.

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

ZIEL “r | - y - : Trinke regelmaB
Verbesserung der Ausdauer, Starkung e - N s ausreich

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

Achte
und angep:

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" nu

AUSFUHRUNG

* Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

« Gehe in gleichmaBigem Tempo.

+ Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelméBig in Bewegung.

Oberschenkel, Gesa, Waden,
Rumpf, Schultern.

® DOSIERUNG ; : ' i s
Je nach Trainingsplan “
2-4 Stunden pro Einheit, JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 3—4 Stunden
e 8 kg Rucksack

Woche 9

Einheit 1 — Intervalltraining

INTERVALLTRAINING

MEHR LEISTUNG DURCH ABWECHSLUNG

Intervalle

Aufrechte Haltung und

ZIEL

der Ausd & g
der Geschwindigkeit und Erhdhung der
Leistungsfahigkeit.

NUTZEN

Verbessert die maximale Sauerstoffaufnahme,
erhéht die Laktattoleranz und macht dich
schneller und ausdauernder.

TMIN. .
BEANSPRUCHTE MUSKELN

schnell

1 MIN.
schnell

Wdh.
6-10x

1MIN.
schnell

2 MIN.
locker

2MIN.
locker

2 MIN.
locker

AUFFUHRUNG

+ 10-15 Min. Einlaufen im lockeren Tempo
+ Intervaliphasen: schnell laufen

+ Pausenphasen: locker traben oder gehen
+ 6-10 Wiederholungen

+ 10-15 Min. Auslaufen

(TR
L 1] 14}

Beine, Gesal, Rumpf,
Waden, Herz-Kreislauf-System.

DOSIERUNG

1-3 Einheiten pro Woche ABWECHSLUNG BRINGT DICH WEITER!
(je nach Trainingsplan) Durch den Wechsel von Belastung und Erholung
steigerst du deine Fitness und erreichst deine Ziele schneller.

e 6 x4 Minuten schnell
e 2 Minuten locker

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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Einheit 2 — Laufband mit Steigung

LAUFBAND

BERGAUFKRAFT UND AUSDAUER STARKEN 4 b A beibehalten ]

Nicht am Handlauf
festhalten.

ZIEL

; | \ - > RegelmaBig steigern -
Steigerung der Ausdauer, Verbesserung = Dauer, Steig der Tempo.
der Bergaufleistung und Vorbereitung

auf lange Anstiege. sreichend trinken und

auf gute Regeneration
achten

NUTZEN

Starkt Herz-Kreislauf-System,
Bein- und Ges&Bmuskulatur und
erhoht die Steigfahigkeit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

h

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps,
Hamstrings), GesB,
Waden, Rumpf.

@ DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan o
20-60 Minuten. @ JEDE STEIGUNG BRINGT DICH DEINEM GIPFELZIEL NAHER! /Y/Q\

TRAINIERE BERGAUF - FUR MEHR KRAFT, AUSDAUER UND SICHERHEIT AM BERG.

AUSFUHRUNG

« Aufrecht stehen, Blick nach vorne.

« Steigung einstellen (je nach Trainingsplan).

* Mit gleichméBigem Tempo gehen oder laufen
+ Arme aktiv mitbewegen.

+ Atmung kontrolliert und gleichmaBig

e 35 Minuten
e« 12-15 % Steigung

Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

deinem Trainingsstand.

ZIEL g =P f 4 | . . Trinke regelméBig und
Verbesserung der Ausdauer, Starkung y . . G L5 ausreichend.
der Beinmuskulatur und Vorbereitung ¢

Achte a
auf anspruchsvollere Bergtouren Achte

und any

NUTZEN

Erhdht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" ‘"
1 1"

Oberschenkel, GesdB, Waden,
Rumpf, Schultern.

AUSFUHRUNG

+ Wahle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

« Gehe in gleichmaBigem Tempo.

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelmaBig in Bewegung

JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
REGELMASSIG WANDERN — FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan
2-4 Stunden pro Einheit,
1-3 mal pro Woche.

e 4 Stunden
e 8 kg Rucksack

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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Einheit 1 — Radfahren

©
/4
O

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer

und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT

Locker bis moderat
(Puls 60=75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
60-150 Minuten.

HINWEIS
Gleichmafiges Tempo,

regelméBige Trittfrequenz,
ausreichend trinken.

e 2 Stunden

Einheit 2 — Stepper

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer,
Steigerung der Leistungsféhigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

NUTZEN
Stérkt das Herz-Kreislauf-System,
verbessert die Beinmuskulatur und

erhoht die Ausdauer fiir lange Touren.

AUSFUHRUNG

« Aufrecht und stabil stehen.

= Wechselnd mit den Beinen treten

« Fersen vollstandig absenken.

= Ruhiger, gleichmaRiger Rhythmus.
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan
15-60 Minuten

e 40 Minuten

Woche 10

PERFEKT FUR DEIN TRAINING

Aufrechte Kdrperhaltung

Wetterunabhéngig beibehalten.

zu jeder Jahreszeit
Blick nach vorne,
° Gelenkschonend Bauch anspannen
und effektiv

GleichméBige, kontrollierte
o Ideal fiir Ausdauer- Bewegungen.

einheiten

ere Dauer und
and langsam.

Optimal zur Steigerung
der Grundlagenausdauer

Ausreichend trinken und
auf gute Regeneration
achten.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

nn

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),
GesR, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL.

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
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Einheit 3 — Wandern

S WANDERN

AUER AUFBAUEN — BERGE GENIESSEN

ZIEL
Verbesserung der Ausdauer, Starkung
der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

Schuhwerk
Kleidung

die Natur und

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und f = p
verbessert die Trittsicherheit. - - 5 = AT £ " B b P

auf e
Routenwahl.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

AUSFUHRUNG
+ Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren "
Rucksack (5-10 kg). '.
- Gehe in gleichmaBigem Tempo. ' ' * i’

+ Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.
« Bleib regelméBig in Bewegung.

Oberschenkel, GesaB, Waden,
Rumpf, Schultern.

® DOSIERUNG et e s, : :
Je nach Trainingsplan “
2-4 Stunden pro Einheit, JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 4 Stunden
o 10 kg Rucksack

Phase 3: Tourenspezifische Vorbereitung (Wo 11-15)

Woche 11

Einheit 1

Verbesserung der Ausdauer
und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT
Locker bis moderat
(Puls 60—-75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

HINWEIS
Gleichmaliges Tempo, aufrechte
Haltung, bewusst ruhig atmen.

F O] Q

e 60 Minuten Joggen

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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Einheit 2

PERFEKT F{IR DEIN TRAINING

Aufrechte Korperhaltung
Wetterunabhéingig beibehalten.

zu jeder Jahreszeit
Blick nach vorne,
@ Gelenkschonend Bauc annen
und effektiv

' GleichmaRige, kontrollierte
° Ideal filr Ausdauer- b" Bewegungen.
einheiten z

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer,
Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

Steigere Dauer und
o Optimal zur Steigerung Widerstand langsam.
der Grundlagenausdauer

i Ausreichend trinken und
NUTZEN 1 - auf gute Regeneration
Stérkt das Herz-Kreislauf-System, i - achten.
verbessert die Beinmuskulatur und

erhoht die Ausdauer fiir lange Touren. BEANSPRUCHTE MUSKELN

n

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),
GesaB, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

AUSFUHRUNG

= Aufrecht und stabil stehen.

« Wechselnd mit den Beinen treten.
« Fersen vollstandig absenken.

* Ruhiger, gleichmaBiger Rhythmus
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG

bl JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL. J

e 45 Minuten Stepper

Einheit 3

O

WANDERN

UER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

deinem Trainings

ZIEL . vid” - Trinke regelmaBig und
Verbesserung der Ausdauer, Starkung y £ & ausreichend.

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren

Achte auf gutes Schuhwerk

und angepasste Kleidung

NUTZEN = 4 Natur und
Erhaht die konditionelle Leistungsfahigkeit, K y 4

stérkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

TR
e 11

Oberschenkel, Gesaf, Waden,
Rumpf, Schultern

AUSFUHRUNG

« Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

» Gehe in gleichmaBigem Tempo.

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelmaBig in Bewegung.

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan "
PeE e JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER! :
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN ~- FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 5 Stunden Wandern
e 8 kg Rucksack

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
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Woche 12

Einheit 1

ity

ZIEL

Verbesserung der Ausdauer
und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT
Locker bis moderat
(Puls 60=75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
60-150 Minuten.

HINWEIS
Gleichmafiges Tempo,

regelméBige Trittfrequenz,
ausreichend trinken.

F O]R@

¢ 90 Minuten Radfahren

Einheit 2

LAUFBAND

BERGAUFKRAFT UND AUSDAUER STARKEN

Nicht am Handlauf
festhalten

ZIEL
Steigerung der Ausdauer, Verbesserung
der Bergaufleistung und Vorbereitung
auf lange Anstiege.

RegelmaBig

achten.
NUTZEN
Starkt Herz-Kreislauf-System,
Bein- und GesdBmuskulatur und
erhoht die Steigfahigkeit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

i

o

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps,
Hamstrings), Ges&B,
Waden, Rumpf.

AUSFUHRUNG

« Aufrecht stehen, Blick nach verne.

+ Steigung einstellen (je nach Trainingsplan).

= Mit gleichmaRigem Tempo gehen oder laufen.
+ Arme aktiv mitbewegen.

= Atmung kentrolliert und gleichmiBig.

@ 4@ @

DOSIERUNG

Je nach Trainingsplan o
20-60 Minuten. JEDE STEIGUNG BRINGT DICH DEINEM GIPFELZIEL NAHER! /yQ\
TRAINIERE BERGAUF - FUUR MEHR KRAFT, AUSDAUER UND SICHERHEIT AM BERG.

o Laufband mit Steigung
e 45 Minuten

C)

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
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Einheit 3

S WANDERN

ZIEL “r | - y - : Trinke regelmaB
Verbesserung der Ausdauer, Starkung e - N s ausreich

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

Achte
und angep:

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" nu

AUSFUHRUNG

* Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

« Gehe in gleichmaBigem Tempo.

+ Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelméBig in Bewegung.

Oberschenkel, Gesa, Waden,
Rumpf, Schultern.

® DOSIERUNG ; : ' i s
Je nach Trainingsplan “
2-4 Stunden pro Einheit, JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 5 Stunden Wandern
o 10 kg Rucksack

Woche 13

Einheit 1

INTERVALLTRAINING

MEHR LEISTUNG DURCH ABWECHSLUNG

Intervalle

Aufrechte Haltung und

ZIEL

der Ausd & g
der Geschwindigkeit und Erhdhung der
Leistungsfahigkeit.

NUTZEN

Verbessert die maximale Sauerstoffaufnahme,
erhéht die Laktattoleranz und macht dich
schneller und ausdauernder.

1MIN
schnell

1 MIN.
schnell

1MIN.
schnell

2 MIN.
locker

2MIN.
locker

2 MIN.
locker

Wdh.

6-10x BEANSPRUCHTE MUSKELN

AUFFUHRUNG

+ 10-15 Min. Einlaufen im lockeren Tempo
+ Intervaliphasen: schnell laufen

+ Pausenphasen: locker traben oder gehen
+ 6-10 Wiederholungen

+ 10-15 Min. Auslaufen

(TR
L 1] 14}

Beine, Gesal, Rumpf,
Waden, Herz-Kreislauf-System.

DOSIERUNG ' - ' '
1-3 Einheiten pro Woche ABWECHSLUNG BRINGT DICH WEITER!
(je nach Trainingsplan) Durch den Wechsel von Belastung und Erholung

steigerst du deine Fitness und erreichst deine Ziele schneller.

e Intervalltraining
e 6 x5 Minuten schnell

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
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Einheit 2

PERFEKT F{IR DEIN TRAINING

Aufrechte Korperhaltung
Wetterunabhéingig beibehalten.
zu jeder Jahreszeit

Blick nach vorne,
° Gelenkschonend Bauch anspannen
und effektiv

' GleichmaRige, kontrollierte
° Ideal filr Ausdauer- b" Bewegungen.
einheiten z

Steigere Dauer und
o Optimal zur Steigerung Widerstand langsam.
der Grundlagenausdauer

/ ZIEL
‘ o’ Verbesserung der Ausdauer,

Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

Ausreichend trinken und

NUTZEN ! > auf gute Regeneration
Stérkt das Herz-Kreislauf-System, i - achten.
verbessert die Beinmuskulatur und

erhoht die Ausdauer fiir lange Touren.

= AUSFUHRUNG
E = Aufrecht und stabil stehen.
« Wechselnd mit den Beinen treten.

« Fersen vollstandig absenken.
= Ruhiger, gleichmaBiger Rhythmus.
= Arme aktiv mitbewegen.

DOSIERUNG
Je nach Trainingsplan

15-60 Minuten.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

nn

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),
GesaB, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL. ’

e Simulation von Hohenmetern Uber Stepper & Treppen
e 60 Minuten Gesamtzeit

Einheit 3

WANDERN

AUER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

deinem Trainingsstand.

ZIEL , ; ’ Trinke regelméBig und
Verbesserung der Ausdauer, Starkung ¥ 8 , - ausreichend.

der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren

NUTZEN

Erhdht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

" ‘M

" n"

AUSFUHRUNG

+ Wahle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten.

« Trage einen leichten bis mittelschweren
Rucksack (5-10 kg).

* Gehe in gleichméBigem Tempo.

« Achte auf eine aufrechte Haltung und
aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelmaBig in Bewegung

Oberschenkel, GesdB, Waden,
Rumpf, Schultern.

= e

® DOSIERUNG . ; : : L R
Je nach Trainingsplan .
T JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

¢ 6 Stunden Wandern
e 10-12 kg Rucksack

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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Woche 14

Einheit 1

Verbesserung der Ausdauer
und Grundlagenausdauer.

INTENSITAT
Locker bis moderat
(Puls 60-75 % der HFmax).

DAUER
Je nach Trainingswoche
30-90 Minuten.

HINWEIS
Gleichmaliges Tempo, aufrechte
Haltung, bewusst ruhig atmen.

F O]

e 60 Minuten Joggen

Einheit 2

PERFEKT FUR DEIN TRAINING

Aufrechte Kdrperhaltung
Wetterunabhéngig beibehalten.
zu jeder Jahreszeit

Blick nach vorne,
° Gelenkschonend Bauch anspannen
und effektiv

¥ GleichméBige, kontrollierte
o Ideal fiir Ausdauer- 3 F Bewegungen.
einheiten z

‘ 0' Verbesserung der Ausdauer,

Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Vorbereitung auf lange Anstiege.

Steigere Dauer und
o Optimal zur Steigerung Widerstand langsam
der Grundlagenausdauer

Ausreichend trinken und

NUTZEN ) \ 5 = auf gute Regeneration
Stérkt das Herz-Kreislauf-System, i - achten.

verbessert die Beinmuskulatur und
erhoht die Ausdauer fiir lange Touren.

dmmtn  AUSFUHRUNG
E « Aufrecht und stabil stehen.
« Wechselnd mit den Beinen treten

« Fersen vollstandig absenken.
= Ruhiger, gleichmaRiger Rhythmus.
= Arme aktiv mitbewegen.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

nn

Oberschenkel (v. a. Quadrizeps),
GesR, Waden, hintere
Oberschenkel, Rumpf.

@ DOSIERUNG
e JEDER SCHRITT BRINGT DICH HOHER HINAUS!
BAUE DEINE AUSDAUER AUF - FUR DEIN NACHSTES GIPFELZIEL. 4

e Simulation von Hohenmetern Uber Stepper & Treppen
e 75 Minuten

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
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Einheit 3

S WANDERN

AUSDAUER AUFBAUEN - BERGE GENIESSEN

ZIEL
Verbesserung der Ausdauer, Starkung
der Beinmuskulatur und Vorbereitung
auf anspruchsvollere Bergtouren.

NUTZEN

Erhcht die konditionelle Leistungsfahigkeit,
starkt das Herz-Kreislauf-System und
verbessert die Trittsicherheit.

BEANSPRUCHTE MUSKELN

AUSFUHRUNG
« Wihle abwechslungsreiche Routen mit
Anstiegen und ebenen Abschnitten

« Trage einen leichten bis mittelschweren

Rucksack (5-10 kg). "
« Gehe in gleichmaBigem Tempo. ’ ' * *
+ Achte auf eine aufrechte Haltung und {

aktiven Stockeinsatz.

« Bleib regelmiBig in Bewegung Oberschenkel, GesaB, Waden,

e ‘e Rumpf, Schultern
® DOSIERUNG i 2 S R : .
Je nach Trainingsplan “
2-4 Stunden pro Einheit, JEDER SCHRITT BRINGT DICH DEINEM ZIEL NAHER!
1-3 mal pro Woche. REGELMASSIG WANDERN - FUR MEHR AUSDAUER UND UNVERGESSLICHE MOMENTE AM BERG.

e 6—7 Stunden Wandern
o 10-12 kg Rucksack

Zusatzliche Empfehlungen

Trittsicherheit trainieren

Mindestens einmal pro Woche:

« Waldwege

e Wourzelpfade

e unebene Schotterwege

e Treppenanlagen

« Balance-Ubungen auf einem Bein

Schwindelfreiheit trainieren
Empfehlenswert:

o Klettern am Fels oder in der Halle

o Klettersteigkurs

« Wanderungen auf schmalen Wegen
o gefuhrte Vorbereitungskurse

Alpinschule Garmisch GmbH & Co.KG
Telefon: 08821 7305885

E-Mail: info@alpinschule-garmisch.de
Web: www.alpinschule-garmisch.de
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https://www.alpinschule-garmisch.de/Kletterkurs-am-Fels-fuer-Einsteiger_1
https://www.alpinschule-garmisch.de/Klettersteigkurs-Alpspitze-Garmisch-Bergfuehrer
https://www.alpinschule-garmisch.de/Vorbereitung-Training-Zugspitze-Hoellental
https://www.alpinschule-garmisch.de/Vorbereitung-Training-Zugspitze-Hoellental

Selbsttest vier Wochen vor der Tour

Du bist fur die Hollentalroute gut vorbereitet, wenn du folgende Anforderungen
erfullst:

8 Stunden Bergwandern mit 8kg Rucksack (mindestens 1400 Héhenmeter)
60 Minuten Stepper ohne Pause

90 Minuten Joggen

Sicheres Gehen auf mittelschweren(roten) und schweren (schwarzen)
Bergwanderwegen

Keine Probleme mit ausgesetzten Passagen

AN

<

Empfehlung der Alpinschule Garmisch

Dieser Trainingsplan verbessert die korperlichen Voraussetzungen erheblich.
Trittsicherheit, Schwindelfreiheit und das Begehen von Klettersteigen lassen sich
jedoch nur begrenzt aul3erhalb der Berge trainieren. Wer diesbezuglich noch
unsicher ist, sollte vor der Zugspitzbesteigung einen Klettersteigkurs oder einen
Vorbereitungstag mit einem Bergflhrer absolvieren. So kdnnen madgliche Defizite
frihzeitig erkannt und gezielt verbessert werden.

Vorbereitungstour fur die ,Zugspitze Uber das Hollental” (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, zdgert bitte nicht uns zu kontaktieren.
Viel Spass beim Trainieren

Euer Team der Alpinschule Garmisch

ALPINSCHULE
GARMISCH
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