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Fitness-Programm
für den Everest

Klaus Ullrich: Wie der Alzenauer den Körper für höchste Berge trainiert

Von unserem Redakteur
Martin Schwarzkopf

Klingt banal: Natürlich muss
man körperlich topfit
sein, wenn man
sich auf das
Abenteuer
einer Mount-
Everest-
Besteigung
vorbereitet.
Aber: Gefragt
ist ein anderer
Fokus und ein an-
derer Trainingsaufbau
als beim klassischen
Ausdauersport.

Der Alzenauer Klaus Ullrich will
im kommenden Frühjahr das
Abenteuer Mount Everest auf
sich nehmen. Die Vorbereitung
hat für den 18-maligen Finisher
eines Langdistanz-Triathlons
längst begonnen. Sechs Trai-
ningseinheiten stehen pro Wo-
che auf seinem Trainingsplan,
berichtet Ullrich dem Medien-

haus Main-Echo: Zweimal trai-
niert er im Functional-Training-
Club von Jörg Oberle in Aschaf-
fenburg; zweimal läuft Ullrich
hoch auf den Hahnenkamm,

den Alzernau Hausberg;
zweimal sitzt er im

Sattel für eine
zwei- bis zwei-
einhalbstündige
Ausfahrt mit
dem Rad.
Um die sieben

Wochen im Eve-
rest-Gebiet durch-

zustehen und vor al-
lem am Ende, wenn die

Kräfte erschöpft sind, durchzu-
halten, sei »ein intensives kör-
perliches Training« unerlässlich,
so Ullrich. »Ausdauer-, Kraft-
und Höhentraining« seien un-
verzichtbare Bestandteile des
Programms – so gehe es auf
dem Fahrrad zum Beispiel we-
niger um die Dauer der Belas-
tung als vielmehr um das
Krafttraining für die Beine.

Ein Vergleich mit einem
Langdistanz-Triathlon sei glei-

chermaßen schwierig wie na-
heliegend, sagt Ullrich. Schwie-
rig, weil die Belastungen für
Körper und Geist beim Everest-
Projekt komplett andere seien;
naheliegend, weil es ähnlich
wie bei der extremen Triathlon-
Belastung darauf ankomme,
dass man am Ende noch aus-
reichend Körner zur Verfügung
hat. Ein wesentlicher Unter-
schied zwischen beidem: Beim
Triathlon könne man sich auf
einen genauen Tag X vorberei-
ten; am Mount Everest müsse

man über einen längeren Zeit-
raum mental und körperlich in
der Lage sein, alles abzurufen –
der genaue Aufstiegstermin
hänge immer an den Bedingun-
gen vor Ort.

Klar ist aber: Ohne eine her-
ausragende körperliche Fitness
seien die Belastung »in extre-
mer Höhe und die Strapazen bis
zum Gipfel« nicht zu bewälti-
gen – und genau darauf berei-
tet sich Klaus Ullrich bereits in
diesen Wochen und Monaten
akribisch vor.

Kolumne

Schwitzen im Functional-Training-Club – das gehört für Klaus Ullrich zur Vorbereitung auf den Mount Everest. Foto: Stefan Laake
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:

Ziel ist, die leeren 
Zellen des Spiel­
feldes mit den 
Ziffern 1 bis 9 so 
auszufüllen, dass  
in jeder Zeile, in 
jeder Spalte und 
in jedem 3x3-Teil­
quadranten jede 
dieser Ziffern ge­
nau einmal steht.
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