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Das Hohentrainingskonzept “Live high - train low", Zusammenfassung

Die Hohentrainingsvariante oben schlafen - unten trainieren ("Living high - training low"; LHTL) ist eine
optimierte Variante des klassischen Hohentrainings oben schlafen - oben trainieren ("Living high - training
high"; LHTH). LHTL versucht auf der einen Seite, den Vorteil der positiven Hohenakklimatisationseffekte
durch das , Live high” beizubehalten (vor allem die Zunahme der roten Blutkérperchen), wahrend auf der
anderen Seite der Nachteil (hauptséchlich die reduzierte absolute Trainingsintensitat in der Hohe) moglichst

minimiert werden soll.

Dieses Hohentrainingskonzept hat sich in mehreren Untersuchungen bei Eliteausdauerathleten in der
Vorbereitung fir Wettkdmpfe im Flachland als vorteilhaft gegeniliber von LHTH und normalem Training im
Flachland erwiesen und wird in den meisten Ubersichtsarbeiten als die erfolgsversprechendste Variante des

Hbhentrainings gewertet.

Fir den Erfolg eines LHTL Hohentraining sind folgende Faktoren entscheidend: 1) eine geniigende
,Hohendosis” des LHTL (empfohlen ist ein Aufenthalt von 3-4 Wochen mit mindestens 400 Std. auf einer
Hohe von ca. 2300-2500m); 2) ein angepasstes Training (Qualitdat und Quantitat) 3) Optimales ,, Timing“ des
Wettkampfes und des Trainings nach dem Hohenaufenthalt; 4) Vermeidung medizinischer Probleme

(Atemwegserkrankungen, Infektionen etc.).
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