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Verleih von Hohentrainingssystemen
Vortrage fiir Sie und |lhre Reisegruppe
Hohenvertraglichkeitstests

Individuelle Trainingsplanerstellung:
- zur Vorakklimatisation vor Bergunternehmungen
- zur Leistungssteigerung fiir Sportler und Athleten
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Die innovative, patentierte Technologie fir den Einsatz eines
simulierten Hohentrainings lasst Sie in den eigenen vier Wanden in
exakt regulierbare Hohen bis zu 6500 m aufsteigen!

Hierbei konnen Sie die Hohenluft passiv atmen, in einem speziell
dafiir konzipierten Zeltsystem tibernachten, und zusatzlich kérper-
lich trainieren.

Schnelle Aufstiege in grofle Hohen bergen die Gefahr héhenkrank
zu werden! Nicht nur bei Trekkingtouren, welche (iber einen Reise-
veranstalter gebucht werden, werden aus organisatorischen sowie
Zeit- und Kostengriinden die Regeln der Akklimatisationstaktik oft
nicht eingehalten.

Auch durch die Gruppendynamik einer Reisegruppe werden mogli-
che erste Anzeichen der akuten Bergkrankheit von Betroffenen oft
verschwiegen, was ernsthafte Folgen nach sich ziehen kann.

Inshesondere wenn man wohnort- und berufsbedingt nur
relativ wenige Wochen im Jahr in den Bergen verbringen kann,
ist die Moglichkeit der Vorakklimatisation in simulierter Hohe die
perfekte Vorbereitung auf eine bevorstehende Bergtour:

Friihzeitige Hohenakklimatisation bereits vor der Abreise

Reduktion / Vermeidung von Symptomen der akuten Bergkrankheit

Steigerung der Konzentrations- und Leistungsfahigkeit

Verbesserung der Reg i it nach physischen Belastung

Mehr Sicherheit und Freude am Berg fiir Sie und lhre Reisegruppe!
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Seit den Olympischen Sommerspielen
1968 in Mexiko-Stadt, die auf 2310 m
Uber dem Meeresspiegel liegt, ist die
Wirkung der Hypoxie [medizinisch fir
Sauerstoffmangel] auf den mensch-
lichen Organismus bis heute Gegen-
stand unzahliger Forschungsprojekte
geworden.

Von der positiven Wirkung eines Ho-
hentrainings konnen nicht nur Spit-
zensportler profitieren, sondern auch
ambitionierte Sportler und Athleten
mit dem Ziel der Leistungssteigerung
sowie Teilnehmer an Hochtouren,
Trekkings oder Expeditionen zur Vor-
bereitung auf ihre Hohenaufenthalte.

Mithilfe modernster Technologie wer-
den sogenannte Hohenluftgenerato-
ren fur die einfache Anwendung in den
eigenen vier Wanden eingesetzt. Hier-
bei kénnen Sie die Hohenluft passiv
atmen, in einem speziell dafir konzi-
pierten Zeltsystem Ubernachten oder
zusatzlich korperlich trainieren.

Enge Kontakte u.a. zur Deutschen
Sporthochschule Koln, dem Institut
fir Sportwissenschaft der Universi-

tat Innsbruck sowie zu verschiedenen
Sportwissenschaftlern und Medizi-
nern, gewahrleisten eine individuelle
und effiziente Trainingsplangestaltung
zum Erreichen personlicher Ziele.

Profitieren auch Sie von diesem An-
gebot und lassen lhre Leistung in die
Hohe steigen!

LEISTUNGSSPEKTRUM:

s Verleih von Hohentrainingssystemen
und Zubehor

Hohenvorbereitungskurse vor
Bergunternehmungen fiir Sie oder
lhre Reisegruppe:

® Vortrage mit reichhaltigen
informationen rund um das Thema
Hohenaufenthalt, Hohenanpassung
und Hohenkrankheiten sowie die
Moglichkeiten der Vorbereitung

e Hohenvertraglichkeitstests zur
Abschatzung der Anfalligkeit auf
die akute Bergkrankheit

Individuelle Trainingsplanerstellung
und Beratung

Hohenvorbereitung
MARKUS GOBEL

Markus Gobel
Diplom Sportwissenschaftler

Manteuffelstr. 10
32423 Minden

Tel.  +49(0)571- 93318399
Fax +49 (0] 180- 3 55 18 66 502
Mobil +49 (0} 172- 177 88 20

infoldhoehenvorbereitung.de
www.hoehenvorbereitung.de

IHR PARTNER FUR HOHENVORBEREITUNG / HOHENTRAINING
IN DEN EIGENEN VIER WANDEN

Hohenvorbereitunag
MARKUS GOBEL

www.hoehenvorbereitung.de



Vorteile einer Hohenvorbereitung vor Hochtouren,

Trekkings oder Hohenexpeditionen

Friihzeitige Akklimatisation bereits vor dem Hohenaufenthalt

Reduktion oder Vermeidung der Symptome der
akuten Bergkrankheit

Steigerung der Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
in der Hohe

Verbesserung der Regenerationszeit nach physischer Belastung

Mehr Sicherheit und Freude am Berg!

Vorteile einer Hohenvorbereitung fiir Sportler und Athleten

Verbesserung des aeroben Energiestoffwechsels und der
Laktattoleranz

Okonomisierungdes Herz- Kreislaufsystems
> folglich hohere Belastungsvertraglichkeit

Verbesserung der Regenerationszeit nach physischer Belastung
Aktivierung des Fettstoffwechsels

Schonung des Bewegungsapparates durch hohe
Trainingswirksamkeit bereits bei'geringen Trainings-
intensitaten; besonders nach Verletzungen oderin
Regenerationsphasen einsetzbar

MOGLICHKEITEN DER HOHENVORBEREITUNG /
DES HOHENTRAININGS IN DEN EIGENEN VIER WANDEN

Die innovative, patentierte Technolo-
gie fur den Einsatz eines simulierten
Hohentrainings lasst Sie in den eige-
nen vier Wanden in exakt regulierbare
Hohen bis zu 6500 m aufsteigen.

Das Hohentrainingssystem ermog-
licht die Durchflihrung aller bekann-
ten Hohentrainingsformen:

© Sleep high - train low: Der Auf-
enthalt [i.d.R. durch Ubernachtung) im
Hohenzelt provoziert eine Steigerung
der Sauerstofftransportkapazitat und
damit der aeroben Leistungsfahigkeit.
Dies erganzt perfekt das gewohnt in-
tensive Training in Tallage.

® Live low - train high: Neben der
trainingsfreien Zeit in gewohnter Um-
gebung werden durch Trainingsein-
heiten in der Hohe muskulare Anpas-
sungen erzielt.

® Sleep high - train high: Hierbei
konnen die Vorteile des passiven Ho-
henaufenthaltes mit denen des Trai-

nings in der Hohe als zusatzlicher Sti-
mulus verbunden werden.

® Intermittierendes Hohentraining
(IHT): Hierunter versteht man wieder-
holtes Einatmen sauerstoffreduzierter
Luft im Wechsel mit normaler Umge-
bungsluft, z.B. in Intervallen von 2-5
Minuten. Dies fiihrt zu einer optimier-
ten Sauerstoffausnutzung, einer Er-
hohung der Stresstoleranz und unter-
stitzt zusatzlich das Immunsystem.
IHT kann alle anderen Hohentrai-
ningsformen gewinnbringend ergan-
zen.

Sleep high

SIMULIERTES HOHENTRAINING IN DEN EIGENEN VIER WANDEN:

Train high

einfach

effizient

kostengtinstig

geringer zeitlicher Aufwand
in lhrem gewohnten sozialen

und beruflichen Umfeld !



