Ahle Wurst-Brot statt Schokolade

Interview: Prof. Dr.

Das Thema

111 Kilometer und 3000
Hohenmeter-auch dieser
Herausforderung konnen
sich Wanderer bei den
Grimmsteig-Tagen vom
24. bis 26. Juni stellen. Mit
Sportwissenschaftler
Kuno Hottenrottsprachen
wir iber Vorbereitung,
Sinn und Ahle Wurst.

Von Michaeta Priug
111  Kilometer ist der

Grimmsteig 2XL lang. Ist das

iiberhaupt noch gesund?

Kuno Hotrenrorr: Wenn
man sich gut vorbereitet,
dann durchaus. Es gibt nur
Probleme, wenn man unvor-
bereitet an den Start geht.

Was kénnte da passieren?

HotrenrotT: Da gibt es typi-
sche Probleme, die man von
lingeren Mairschen kennt:
FuRRprobleme, Blasen oder
wundgelaufene Stellen, Knie-,
Hiift- oder Riickenprobleme
und Muskelschmerzen.

Warum sollte man iiber-
haupt so viel wandern?

HottenroTT: Jeder hat person-
liche Motive. Ich denke, bei
vielen spielt die Moglichkeit,
Grenzerfahrungen zu ma-
chen, eine Rolle. Aber es geht
auch darum, sich besonderen
Herausforderungen zu stellen
und um das Erlebnis und
Abenteuer in der Gruppe.

Wie bereite ich mich auf so
eine Extremwanderung vor?

Kuno Hottenrott gibt Tipps fiir 111-Kilometer-Extremwanderung bei Grimmsteig-Tagen

Hortenrorr: Der Extrem-
wanderer sollte vorher regel-
maRig trainiert haben und so-
wohl mehrere kiirzere und ei-
nige lingere Strecken gewan-
dert ist. Ich rate jedem, vorher
mindestens einmal die Halfte
der Strecke oder zumindest 40
Kilometer am Stiick zu wan-
dern. Zusitzlich Rumpf- und
Beckenmuskulatur trainieren,
um eine hohe Gangstabilitdt
zu haben wund Gelenkbe-
schwerden vorzubeugen.
Auch die mentale Vorberei-
tung ist wichtig.

Mental vorbereiten,
heiRt das tiberhaupt?

HorrenroTT: Jedem sollte be-
wusst sein, dass bei 111 Kilo-
meter Wandern verschiedene
Probleme auftreten konnen.
Es gibt Abschnitte, bei denen
das Wandern dann Kkeinen
SpaR machen wird, weil
Schmerzen und Beschwerden
auftreten konnen. Man muss
die Willenskraft haben, auch
unter erschwerten Bedingun-
gen nicht gleich aufzugeben,
sondern sich auf etwas Positi-
ves auf der Strecke zu konzen-
trieren. Meiner Erfahrung
nach hilft es, die gesamte Stre-
cke in Zielabschnitte zu unter-
teilen. Ist ein Zwischenziel er-
reicht, kann eine bewusste
Pause, Zeit fiir einen Snack
oder eine Entspannung einge-
legt werden. Auch sollte jeder
die Sinnfrage einer Extrem-
tour im Vorfeld beantwortet
haben. Also: Warum mache
ich das? Was ist mein Ziel?

was

Sie haben ja auch gesagt,
man muss auf seine Erndhrung
achten. Was bedeutet das?
HotrrenrotT: Bei so einer Ex-
tremwanderung wird sehr viel
Energie bendtigt. Ich habe fiir
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diese Extremtour den Energie-
bedarf berechnet. Danach
wiirde ein 80 Kilogramm wie-
gender Mann unter Bertick-
sichtigung der zu bewiltigen-
den Hohenmeter und dem
Tragen eines Rucksacks mit
fiinf Kilo etwa 7800 Kilokalo-
rien verbrauchen. Die korper-
eigenen Energiespeicher rei-
chen dafiir nicht aus, sodass
eine regelmiRige Verpflegung
notwendig ist. Dabei sollte
man vollwertige Kost mit rela-
tiv hohem Fettanteil und
hochwertigen Kohlenhydra-
ten bevorzugen. Ich empfehle,
eher ein Vollkornbrot mit Ah-
ler Wurst statt einem Weil3-
mehlbrétchen mit siiflem Auf-
strich. Und als Snack keine
Schokolade, sondern lieber ei-
nen Nussriegel.

Die Wanderung ist schon in
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sechs Wochen. Ist das genug
Zeit fir mich als unerfahrenen
Wanderer, um das zu schaffen?

HotrenrorT: Wenn man ei-
nen gewissen Fitnessgrad mit-
bringt? Mit Sicherheit. Wer
seit Jahren keinen Sport ge-
macht hat, iibergewichtig ist
und orthopéddische Probleme
hat, der sollte sich langer vor-
bereiten. Wer seit vielen Jah-
ren zwei, dreimal in der Wo-
chen lauft oder wandert, hat
noch gentigend Zeit.

Wie unterscheidet sich die
Vorbereitung auf eine Extrem-
wanderung von der auf einen
Marathon?

Horrenrort:  Jeder — sollte
auch im Vorfeld schon mal in
der Nacht gewandert sein. Es
ist wichtig zu erfahren, wie
man sich nachts zwischen 2
und 3 Uhr fiihlt, wenn man er-
schopft und miide ist. Die
Trittsicherheit kann bei Ermii-
dung und Dunkelheit deutlich
nachlassen. Es ist auch wich-
tig, dass man die Wanderung
gemeinsam mit einer Gruppe
plant. Ist man mit Freunden

wm | ange Tour 84 km

« = =« Marathon-Tour 40 km

=== Nachttour 44 km

=== Rotkdppchen-Wanderung 25 km
== Rumpelstilzchen-Tour 14 km

» = =« neue Tour 27,5 km [ in Kombi-
nation mit langer Tour 111km
== Tour fiir Rollstuhlfahrer 5 km

Waldkappel-
Hasselbach

unterwegs, kann man sich ge-
genseitig motivieren und
Schwichephasen gemeinsam
iberwinden.

Anmeldung fiir die Grimm-
steig-Tage: Im Internet unter
www.grimmsteig.de/grimm-
steig-tage.

Zur Person
Kuno HotTenrotT (56) ist Sport-
wissenschaftler. Er ist Leiter des
Arbeitsbe-
reichs Trai-
ningswissen-
schaft und
Sportmedizin
an der Martin-
Luther-Univer-
sitat Halle-Wit-
tenberg und
Prasident der
Deutschen Vereinigung fiir
Sportwissenschaft. Hottenrott
ist verheiratet, hat zwei Kinder
und lebt in Kassel.

Kuno
Hottenrott

Foto: privat
Fotos vom Grimmsteig

aus dem Jahr 2015 gibt es auf @

http:/[zu.hna.de/grimmsteig0405

Die Top 10 der
Wander-Tipps

sind die zehn wichtigsten

S o klappt das Wandern. Das
Tipps des Experten.

e Muskulatur starken: Die be-
ckenstabilisierenden Muskeln
dreimal pro pro Woche trai-
nieren

o Fettstoffwechsel trainieren:
Wandern Sie mit leerem Ma-
gen mindestens 90 min.

¢ Fiir den Ernstfall iiben: Meh-
rere lingere Wanderungen
von mindestens 40 Kilome-
tern mit Proviant und Gepiack
laufen.

¢ RegelmdRig essen: Wihrend
der Wanderung alle 30 Minu-
ten Essen und Trinken. Even-
tuell einen Trinkrucksack mit-
nehmen.

¢ Das Richtige essen: Lebens-
mittel mit hochwertigen Koh-
lehydraten und mehrfach un-
gesdttigten Fettsduren essen.

¢ Mental vorbereiten: Strecke
im Kopf durchgehen, mentale
Streckenkarte erstellen, Teil-
streckenerfolge und -beloh-
nungen festlegen.

¢ Wichtiges einpacken: Ein Ers-
te-Hilfe-Set mit Tape, Binden,
Blasenpflastern, Traubenzu-
cker, Schmerzgel und -mittel
sollte jeder Wanderer mitha-
ben.

e Am Tag davor schlafen: Aus-
geruht an den Start gehen, in
den Tagen davor sehr wenig

oder keinen Alkohol trinken.

¢ Fiir Abwechselung sorgen:
Ablenkung konnen Hérbu-
cher, geeignete Musik zum
Gehrhythmus, Gruppenge-
sprache, Spiele und Quizze
sein.

e Mit anderen laufen: In der
Gruppe zu wandern, ist moti-
vierender. Gefihrten kénnen
gemeinsam ankommen, sich
gegenseitig motivieren, sich
bei Schwichephasen gegen-
seitig helfen und am Ende ge-
meinsam jubeln. (mia)



