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Trainieren wie Haaland, Djokovic und Co.

Es ist so gewohnlich, so banal und so alltaglich, dass man
es zuweilen glatt vergisst: Treppenlaufen. Ein Pladoyer fur
eine simple Fitness- und Wettkampf-Variante.

TEXT:MAC HUBER

usshallstar Erling Haaland machts, Tennis-Ass Novak Djokovic
ebenso - und auch Noah Lyles, der dreifache Sprint-Weltmeis-
ter 2023 ist begeistert: Treppentraining.

Viele Spitzensportler, auch aus Teamsportarten, bauen Stufen immer
wieder in ihr Training ein. Zuweilen ganz gezielt, um neue Reize zu set-
zen, zuweilen spielerisch, um Abwechslung in den Trainingsalltag zu
bringen. Dies ist keine Uberraschung, denn Treppentraining hat viele
Vorteile:

+ Esist eine iberaus einfache und effiziente Methode, um Ausdauer,
Kraft und Koordination zu verbessern.

- Esist kostengiinstig. Treppen finden sich iberall, in der Stadt, in der
Natur, in den Stadien, in vielen Gebduden. Schon 20 bis 30 Treppen-
stufenreichen, um ein umfassendes und vielseitiges Workout zusam-
menstellen zu konnen.

+ Beim Treppentraining wird die Bauch- und Beinmuskulatur deutlich
starker beansprucht als beim normalen Laufen.

- Treppentraining lasst sich beraus vielseitig gestalten, der Phanta-
sie sind dabei kaum Grenzen gesetzt. Man kann die Treppen schnell
oder langsam laufen, Stufen springen oder iberspringen, Kniebeugen
einbauen, Intervalle — alles, was das Herz begehrt.

- Die Art des Trainings, die Intensitat und die Anzahl Serien lassen sich
individuell bestimmen, auch innnerhalb einer Gruppe. Es ist motivie-
rend, Treppentraining mit Gleichgesinnten zu zelebrieren, einen Trai-
ner braucht es dafr nicht zwingend.

« Mit Treppentraining lasst sich der Abstoss bei jedem Schritt grund-
satzlich verbessern. Davon profitieren vor allem Laufsportler, denn
ein kurzer Bodenkontakt ist beim Laufen von Vorteil.

- Eine aktive und kontrollierte Fussarbeit schitzt vor Verletzungen.
Treppentraining kraftigt die Fussmuskulatur und ist gelenkschonen-
der als ein Sprint auf harter Unterlage in der Ebene.

«Treppen-Konig» Thomas Dold

Als «Segen fiir jeden Hobbysportler» bezeichnet der Deutsche Thomas
Dold das Treppenlaufen. Der 39-Jahrige zahlt zu den erfolgreichsten
Treppenlaufern der Geschichte. Allein siebenmal gewann er den presti-
getrachtigen Empire State Building Run-up in New York. «Schon ein paar
Minuten Treppenlauf sind ein effizientes Training», sagt Dold, der heute
als Coach tatigist. Neben athletischen Vorteilen gebe Treppenlauf auch
ein gutes Gefiihl: «Es ist ja», so Dold, «der direkte Weg zum Himmel.»

Dold warnt einzig vor tberhohter Euphorie. «<Auch wenn jemand gut in
Form ist, kann er zu Beginn des Treppentrainings einen heftigen Mus-
kelkater davontragen.» Einsteiger sollten vor allem darauf achten, dass
sie die Waden und die Achillessehnen langsam an die neue Belastung
gewohnen. «Mehrere kurze Einheiten pro Woche sind besser als eine
lange am Wochenende.»

«Erfolg ist eine Treppe, keine Tir», heisst ein Sprichwort. Es sollte auch
im Alltag angewendet werden. Darum sollten wir bedenken, wenn wir
das nachste Mal vor dem Lift stehen: Es gibt garantiert auch eine Trep-
pe. Eine weitere lohnende Alternative snd offizielle Treppenldufe, auf den
folgenden Seiten stellen wir Ihnen die attraktivsten Moglichkeiten vor.
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Hoch die Tiirme, hoch die Berge

Die spektakularst

el

TREPPENLAUFE

Sie zahlen sich zum Towerrunning, Skyrunning, Stair
Climbing oder Skyscraper Racing. Im Grunde sind sie aber
alle dasselbe: Treppenlaufe. FIT for LIFE prasentiert die

Leuchttirme unter den Stufen-Rennen. Die Schwelz glanzt

dabel mit abenteuerlichen Events in der Natur.

DER ALTESTE

Empire State Building
Run-up

Der dlteste und bekannteste Treppenlauf ist derjenige aufs
Empire State Building in New York. Bei dem seit 1978 durch-
gefiihrten Lauf sind 1576 Treppenstufen und 320 Hohenme-
ter zu bewéltigen. Rund 400 ausgesuchte Laufer(innen) aus
aller Welt nehmen jeweils exklusiv auf Einladung der Orga-
nisatoren, der New York Road Runners, teil. Anders als bei
den meisten Treppenlaufen wird hier ein spektakularer Mas-
senstart durchgefiihrt. Der Rekord bei den Mannern liegt bei
9:33 Minuten, bei den Frauen bei 11:23 Minuten.

Speziell: Seit 1994 hat kein
US-Amerikaner mehr das
prestigetrachtige Rennen ge-
wonnen. Rekordsieger ist der
Deutsche Thomas Dold (39).
Er gewann den Run-up von
2006 bis 2012 siebenmal in
Serie.

Nachste Austragung:

2. Oktober 2024
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DER HARTESTE

Mt. Everest
Treppenmarathon

Er ist weltweit der wohl harteste Treppenlauf,
eine echte Challenge. Beim Mt. Everest Treppen-
marathon im sachsischen Radebeul (De) gilt es,
auf einer 397-stufigen Treppe moglichst schnell
8848 Hohenmeter (die Hohe des Mount Ever-
est) zuriickzulegen. Dafiir sind 100 Runden no-
tig, also 39 700 Stufen rauf und wieder runter.

Speziell: Beim Lauf, der seit 2005 veranstaltet
wird, sorgen immer wieder auch Schweizer fiir
Aufsehen. Der Aargauer Kurt Hess (Bild) gewann
die ersten drei Austragungen (2005-2007) und
schaffte es 2018 im Alter von 65 Jahren gar
noch als Zweiter aufs Podest. Sepp Schreiber
sorgte 2012 fiir einen Rekord, indem er die 8848
Hohenmeter in 13:47 Stunden schaffte.
Nachste Austragung: 4. Mai 2024
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DER ATEMBERAUBENDSTE

11674 Stufen auf den Niesen

Sie steht als «langste Treppe der Welt» im
Guinness-Buch der Rekorde. Unvorstellbare
11 674 Stufen sind auf dem direktesten Weg
von der Talstation Miilenen (693 m) bis zur
Bergstation Niesen Kulm (2336 m) zu bewil-
tigen. Die Strecke fiihrt entlang der altehr-
wiirdigen Standseilbahn und ist nur einmal
im Jahr offentlich zuganglich, Anfang Juni
namlich, wenn der legendére Niesenlauf ver-
anstaltet wird. Ansonsten ist das Begehen
der Treppe verboten.

Der Niesenlauf wurde bereits Anfang der
1990er-Jahre inszeniert, war damals aber
einer Gilde der weltbesten Berglaufer vor-
enthalten. Die Siegpramie betrug 10000
Franken, insgesamt wurden 20 000 Franken
Preisgeld ausgeschiittet. Zuviel fiir die da-
maligen Organisatoren. Der Niesenlauf wur-
de eingestellt und erst 2004 von den Betrei-
bern der Bergbahn wieder ins Leben gerufen.

Seither gehort der Treppenlauf auf die be-
riihmte griine Pyramide im Berner Oberland
zu den kultigsten Bergldaufen hierzulande.
Die Teilnehmer kommen aus allen 26 Kan-
tonen und aus bis 20 verschiedenen Natio-
nen. Mittlerweile haben aber nur noch jene
Laufer(innen) einen Startplatz garantiert,
die den Berner Oberland-Cup (vier Laufver-
anstaltungen) bestreiten. Alle anderen miis-
sen auf das Gliick in der Verlosung hoffen.

Im letzten Jahr meldeten sich 950 poten-
zielle Aufsteiger an, 350 durften schliess-
lich starten. «Aus Sicherheits- und Kapazi-
tats-Griinden haben wir ein Teilnehmer-Limit
eingefiihrt», sagt Nicolas Overney, Leiter
Marketing, Verkauf und Events bei der Nie-
senbahn. Denn die Treppe — zum Teil aus Na-
turstein, zum Teil aus Gitterrosten - ist nicht
nur steil (bis zu 68% Steigung), sie ist auch
schmal. Wer iiberholen will, muss schon mal
aufs Bahn-Trassee ausweichen.

Speziell: Die Strecke misst zwar bloss
3,5km, die Teilnehmer haben dabei aber
schweisstreibende 1669 Hohenmeter zu
tiberwinden. Den Streckenrekord halt der
Walliser Emmanuel Vaudan mit 55:55 Minu-
ten. Als Vergleich: Die offizielle Bergwande-
rung von Miilenen auf den Niesen ist mit fiinf
Stunden deklariert.

Kein Wunder, gehort der Treppenlauf zu
den atemberaubendsten Laufen hierzu-
lande. Manche Teilnehmer geraten jeweils
schon vor der Mittelstation Schwandegg
in Atemnot. Wer es aber innerhalb des
Zeitlimits von 2:15 Stunden auf die Gip-
felplattform schafft, darf sich auf das Pa-
norama freuen. Und das ist kaum weniger
atemberaubend.

Nachste Austragung: 8. Juni 2024
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Stairways to heaven

Es nennt sich «das harteste Vertical-Rennen in Europa». Tatsach-
lich treibt der Tessiner Treppenlauf «Stairways to Heaven» den
Puls der Teilnehmer in ungeahnte Hohen. Der Aufstieg fiihrt - wie
beim Niesenlauf im Berner Oberland — dem Trassee der Standseil-
bahn entlang, von Ambri hinauf nach Ritom. Dabei sind nur 1,3 km
zu bewdltigen. Der Weg aber ist ultrasteil. Die durchschnittliche
Steigung betragt 71%, die maximale Steigung schwindelerregende
89%. Manche Teilnehmer kraxeln auf allen vieren hoch.

Insgesamt gilt es 4261 Treppenstufen und 780 Hohenmeter zu
iberwinden. Der Tessiner Berglaufer Roberto Delorenzi bewaltigte
die Strecke vor drei Jahren in der Rekordzeit von 25:48 Minuten, bei
den Frauen halt die Walliser Skialpinistin Victoria Kreuzer den Stre-
ckenrekord (30:03 Minuten).

Speziell: Der Lauf gehort auch zur «Firefighters Challenge». Regel-
massig hieven sich Feuerwehrleute in kompletter Schutzausriistung
die Treppe hoch. Ziemlich schweisstreibend. Im Ziel haben sie vor
allem eines zu |6schen: den Durst.

Nachste Austragung: 11. / 12. Mai 2024
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Taipeh 101

Bis 2009 war der Taipeh 101 das hochste Gebaude der Welt. Mittlerweile sind
zehn grossere Tiirme gebaut worden. Mit einer Hohe von 508 Metern iiberragt
der Taipeh 101 aber immer noch die Skyline von Taipeh, der Hauptstadt von
Taiwan. Die Aussichtsplattform befindet sich in der 91. Etage. Da ist auch das
Ziel des jahrlich veranstalteten Treppenlaufs mit 2046 Stufen.

Speziell: Im Taipeh 101 findet mitder nachsten Austragung am 4. Mai 2024
gleichzeitig die Towerrunning-Weltmeisterschaft statt. Bereits die letzte WM

im Jahr 2018 wurde im Taipeh 101 ausgetragen.

DER LUFTIGSTE

Verticale
de la Tour Eiffel

Fiir sportliche Paris-Besucher ist es Ehrensache: Den
Eiffelturm steigt man zu Fuss hoch. Insgesamt 1655
Stufen qilt es im weltberiihmten Bauwerk zu erklim-
men. Atemberaubend ist dabei nicht nur der Aufstieg,
sondern auch die Aussicht. Davon halten die besten
Laufer(innen) beim «Verticale de la Tour Eiffel» aber
nicht viel. Sie rennen die Treppen bei Wind und Wetter
in weniger als zehn Minuten hoch. Den Streckenre-
kord hélt der Pole Piotr Lobodzinski in 7:48 Minuten.

Speziell: Beim Rennen auf den Eiffelturm kdnnen aus
Platz- und Sicherheitsgriinden nur 130 Laufer(innen)
teilnehmen. 40 Startplatze sind fiir die Elite reserviert,
zehn fiir Promis, die iibrigen werden verlost.

Nachste Austragung: 6. Marz 2024 (Start um 20 Uhr)
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Vertical de Fully

Hier kann man auf direktem Weg 1000 Hohenmeter vernichten.
Denn die Strecke von der Belle-Usine in Fully (500 m) bis zum Ziel
in Les Garettes (1500 m) fiihrt schndrkellos bergauf, zunéchst
durch die Weinberge, dann durch den Wald, der im Finale auch
zur Wand werden kann. Der Weg ist nur 1,92 km lang, weist aber
eine durchschnittliche Steigung von mehr als 50% auf. Laktat
garantiert.

Der «Kilometre vertical de Fully», so die offizielle Bezeichnung,
ist ein Skyrunning-Klassiker, der jeweils im Oktober stattfindet
und bereits seit 2001 ausgetragen wird. In Fully sind schon viele
der weltbesten Trail- und Bergldufer gestartet, u.a. auch der le-
gendare Kilian Jornet. In diesem Jahr siegte der Schweizer Ski-
tourenrennldufer Aurélien Gay (23) in 31:24 Minuten.

Speziell: Die Stimmung. Zuweilen veranstalten die Fans ein
wahres Volksfest entlang der Strecke.
Nachste Austragung: 19. Oktober 2024

DER GROSSTE

Shanghai Tower Vertical Marathon

Nach dem Burj Khalifa in Dubai (828 m) und dem PNB 118 in Kuala Lumpur (679 m)
ist der Shanghai Tower (632 m) das dritth6chste Gebaude der Welt. Der Tower
verfiigt iber 106 (schnelle) Aufziige, ist aber auch begehbar. Beim Vertical Mara-
thon, dem anspruchsvollsten Lauf der Towerrunning-Tour, haben die Laufer(innen)
119 Stockwerke und 3398 Treppenstufen zu bewiltigen, total 552 Hohenmeter.

Speziell: Mit 2000 Teilnehmern ist der Shanghai Tower Vertical Marathon der
grosste Treppenlauf in einem Wolkenkratzer. Botschafter der Veranstaltung ist
Juan Antonio Samaranch Junior (64), Vizeprasident des Internationalen Olympi-
schen Komitees. Ins Olympia-Programm hat es der Treppenlauf bislang aber erst
bei der Eroffnungsfeier geschafft, bei der Entziindung des olympischen Feuers.
Nachste Austragung: 19. November 2024
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TK Towerrun

Der TK Towerrun in Rottweil, rund 50 km
nordlich von Schaffhausen, feierte 2018
Premiere. Auf dem Weg zur hochsten o6f-
fentlichen Aussichtsplattform in Deutsch-
land sind 1390 Stufen und 232 Hohenmeter
zu bewdltigen. Mit 1200 Teilnehmern gilt der
TK Towerrun als der grosste Treppenhaus-
lauf in Westeuropa.

Speziell: Beim Towerrun wird auch eine Ka-
tegorie fiir Feuerwehrleute angeboten. Die
starten dann in Zweier-Teams und in voller
Montur (Bild).

Nichste Austragung: 15. September 2024 f
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