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THE MOUNTAINMAN

The Mountainman ist eine einzigartige
alpine Trailrunning-Challenge und ein junger
Berglauf-Event, der fiinf Wettkdmpfe

in der Region Titlis—Hasliberg—Pilatus
umfasst. Gelaufen wird vor allem auf den
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Runners High?

KATEGORIEN: Single (Ultra: 80,3 km;
MARATHON: 42,195 km),
TEAM: (Ultra: 2x2/4x4; Marathon: 2x2)
Beat Bachmann liuft wie der Wind, und gleichzeitig schwort er darauf, ab und
zu eine Fastenwoche einzulegen — ohne feste Nahrung, dafiir mit sportlichem Training.
Richtig gemacht, werde dabei die Leistung gesteigert und die Seele gereinigt.

EINE WOCHE SPORT TREIBEN OHNE FESTE NAHRUNG

www.themountainman.ch
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TEXT: CAROLINE DOKA

rinkfasten macht fit
und steigert die sport-
liche Leistung? Fiir vie-
le Sportler wohl nur
schwer nachzuvollzie-
hen, wo ein «Hungerast»
doch der Feind des Ausdauersportlers ist:
Bei Hunger geht gar nichts mehr, die Ener-
gie ist weg und die gute Laune sowieso. Es-
sen, nur schnellstens etwas essen, damit
der Motor wieder lauft!

«Beim Trinkfasten wird mindestens eine
ganze Woche lang auf feste Nahrung ver-
zichtet, es gibt nur Molke-, Frucht- und Ge-
miisesifte, ungestissten Tee und Wasser»,
erzahlt Beat Bachmann, Leiter des Kurhaus
St. Otmar in Weggis LU, das in diesem
Jahr erstmals die Trainingswoche «Trail-
running — fit mit Trinkfasten» im Ange-
bot fithrt. Der ambitionierte Breitensport-
ler und Ausdauerathlet schmunzelt. Noch
vor ein paar Jahren konnte Bachmann sich
selbst nicht vorstellen, dass Fasten fit macht
und in Zusammenhang mit Ausdauersport
sogar die Leistung steigern kann. Erst nach
langem Z6gern machte der Hobbysportler,
dessen Ergebnisse am Engadiner, beim Lu-
zern Marathon und Mountainman (Bach-
mann gewann 2010 iiber die Marathondjis-
tanz mit 2561 Meter Aufstieg und 2005
Meter Abstieg) sich sehen lassen, die Pro-
be aufs Exempel. Und seine Befiirchtun-
gen, durch die Fastenwoche komplett erle-
digt zu sein, erwiesen sich als grundfalsch.
Im Gegenteil: «Das Fasten zusammen mit
Ausdauersport fiel mir erstaunlich leicht, es
befliigelte mich», erzdhlt Beat Bachmann.
«Eine Woche nach der Fastenkur nahm ich

am Engadin Skimarathon teil und war bes-
ser klassiert denn je.»

Und so ldufts in der Trailrunning-Trink-
fastenwoche bei Maya und Beat Bach-
mann-Krapf im gemiitlichen, familidr ge-
flihrten Kur- und Ferienhaus St. Otmar ob
Weggis: Das Fasten wird mit einer Darm-
entleerung eingeleitet, danach gibts kei-
ne feste Nahrung mehr. Getrunken wer-
den sollen taglich drei bis eher vier Liter, da
man durch die sportliche Betdtigung iiber
den Schweiss zusatzlich Fliissigkeit ver-
liert. Zum Programm gehort am Vormit-
tag sportliche Aktivitdt auf wunderscho-
nem Trailrunning-Terrain. Ein bewusstes
Ausdauertraining im «Low-Bereich», also
bei einem Puls zwischen 130 und 140 bzw.
genau so, dass man noch gut miteinander
plaudern kann beim Joggen. «Wir laufen
auf den traumhaften Trails an der Rigi»,
erzahlt Beat Bachmann, «und wir erkun-
den die Strecke des Mountainman zwi-
schen Tritbsee und Pilatus Kulm. So ist
diese Fasten- und Trainingswoche gleich-
zeitig auch eine Vorbereitungswoche auf
den Mountainman 2012.» Die Trainings
dauern anderthalb bis drei Stunden, da-
nach wird relaxed, man geht in die Sauna,
in die Massage — und schlaft viel.

Training in tiefen Pulsbereichen

Aber Fasten in Kombination mit Laufen —
ist das nicht zu anstrengend oder gar ge-
fahrlich? Schwacht Laufen, wenn man
nichts mehrisst, nicht den Kreislauf, macht
enorm miide und baut die Muskulatur ab?
«Weit gefehlt», sagt Fastenexpertin Maya
Bachmann-Krapf. «Bewegung ist wichtig,
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weil sie hilft, die Giftstoffe auszuscheiden,
die beim Fasten frei werden.» Trainiert wer-
de ausserdem in einem tiefen Pulsbereich
und es sollen keine Geschwindigkeitsre-
korde gebrochen werden. «Das Ausdauer-
training in der Fastenwoche ist vergleich-
bar mit einer Expedition in grosser Hohe:
Man bewegt sich beddchtiger aber auch be-
wusster und ist erstaunt, wie viel Energie
man trotz des Fastens hat.»

Nur wéahrend der ersten zwei bis drei Tage,
in denen der Korper sich ans Fasten ge-
wohnt und der Stoffwechsel sich umstellt,
konne man sich etwas schlapp fiihlen, so
Maya Bachmann-Krapf. Aber schon ab
dem zweiten, dritten Tag fiihle man sich
plotzlich leicht, beschwingt und voller
Energie. Und schon von Beginn weg neh-
me sich der Korper die Nahrung von «in-
nen». Diesem Phanomen hat sich eine
Untersuchung der Helios Klinik Berlin ge-
widmet¥, die 1000 Personen wahrend vier
Wochen teils mit und teils ohne kérperli-
ches Training fasten liess.

FIT MIT TRINKFASTEN

FRUHLING: 12.5.-19.5.2012
SOMMER: 2.6.-9.6.2012
TEILNEHMERLIMIT: 15 Personen
ANGEBOT: Individuelles Trailrunning —

Trinkfasten ebenfalls maglich

INFORMATION: Kur- und Ferienhaus St. Otmar,
Maya und Beat Bachmann-Krapf, 6353 Weggis,
041 392 00 10, www.otmarsan.ch

> Kurhaus St. Otmar

" Bei der Premiere des
- Mountainman 2010 gewann
Beat Bachmann lber die
“#.  Marathon-Distanz.

Muskelzuwachs trotz Fasten

Die Ergebnisse sind erstaunlich: Laut der
Studie férdert Bewegung beim Trinkfasten
den Proteinspar-Mechanismus und schiitzt
die Muskeln vor einem Abbau. Ja, es ent-
steht sogar ein Muskelzuwachs durch Aus-
dauertraining beim Saftfasten. Trotz ne-
gativer Energie- und Eiweissbilanz beim
Saftfasten wird durch ein systematisches
sportliches Training auch die allgemeine
korperliche Leistungsfahigkeit signifikant
erhoht. Das zeigt u.a. der Laktat-Test: Der
Laktatanstieg wahrend Stufenbelastung ist
am Ende des Fastens nur noch etwa halb
so hoch wie am Anfang. Interessant aus-
serdem: Trinkfaster, die wahrend des Fas-
tens trainieren, verzeichnen einen grosse-
ren Gewichtsverlust als Trinkfaster ohne
Training. Und sie verlieren nicht etwa Mus-
keln — es wird ja ein Muskelzuwachs ver-
zeichnet — sondern der Gewichtsverlust
ist vollstandig auf den erhohten Fettabbau
zurtickzufiihren.

Zusammengefasst ergeben sich beim
Trinkfasten mit sportlicher Betdtigung
folgende Vorteile gegeniiber dem Fasten
ohne sportliche Betdtigung: hoherer Ge-
wichtsverlust, Stabilisierung der Blutzu-
ckerregulation, Zunahme der korperlichen
Leistungsfahigkeit und der aeroben Kapa-
zitat, Kraftzuwachs der trainierten Mus-
kelgruppen, Senkung des Belastungsblut-
drucks und der Herzfrequenz sowie eine
Starkung des Selbstbewusstseins und der
Willenskraft.

Vorteile, die nicht von der Hand zu weisen
sind. Doch wenn man so lange mit leerem

Original
Auftriebshilfen:
— Aqua-Fit Trainer
— Aqua-Fit Sport
— Wet VEST EC

— Wet VEST I

— Wet VEST Body

Erhaltlich im Sportfachhandel

Infos: .
www.sportcare.ch, info@sportcare.ch




erndahrung

Bauch lauft, ist das nicht eine Qual? «Nein,
Hunger hatte ich nie», erzahlt Beat Bach-
mann iiber seine Ersterfahrung, «es ist er-
staunlich, wie gut man trotz Sport ohne
feste Nahrungszufuhr auskommt.» Er-
staunlich und doch auch wieder nicht,
denn im Laufe der Evolution hat der

menschliche Organismus seine physiolo-
gischen und biochemischen Anpassungs-
systeme so ausgeprdgt, dass der Mensch
lange Hungerperioden iiberstehen kann,
ohne Schaden zu nehmen. Darum kann
grundsitzlich jeder fasten, der gesund ist,
auch schlanke Menschen.

Sanfter Ubergang

Zuriick im Alltag folgen nach der Fasten-
woche zwei Aufbautage, wahrend deren
man weiterhin viel trinkt und sich lang-
sam wieder ans Essen herantastet - mit ei-
nem anderen Empfinden zum Essen, etwa
einem stiarkeren Geschmackssinn und be-
wussterem Geniessen. Nach einer Woche
fasten ist die erste Woche nach der Kur wie
ein Carboloading, die geleerten Speicher
werden gefiillt. Und so erstaunt es nicht,
dass der Kérper ein, zwei Wochen nach

der Fastenkur vor Energie nur so strotzt.
Sportler kénnen davon an Wettkdmpfen
kurz- sowie langfristig nur profitieren.

Aber nattirlich geht es beim Trailrun-
ning-Trinkfasten um mehr als um kor-
perliche Leistungssteigerung. «Die Er-
fahrung ist etwas ganz Besonderes. Man
lernt auf den langen Fasten-Laufen sich
selbst besser kennen, nimmt vieles locke-
rer und geht Dinge bewusster an», sagt
Beat Bachmann. «Diese Fasten-Trainings-
woche ist darum eine Entdeckungsreise
zu sich selbst und eine wichtige Erfahrung
fiirs Leben.» F

*Die ganze Studie kann unter
http://jsteiniger.de/pdf/fasten_und_sport. paf
eingesehen werden.

Nachgefragt bei Erndhrungsexpertin Corinne Spahr

«Eine Fastenkur bedeutet weit
mehr als nur Nahrungsverzicht.»

Eine Fastenkur ist keine Didt,
sagt Ernahrungsexpertin
Corinne Spahr. Sie sieht einige
Vorteile auch fiir Sportler.

INTERVIEW: ANDREAS GONSETH

Corinne Spahr, fasten und gleichzeitig
Sport treiben, macht das Sinn?

Da miissen wir zuerst definieren, was wir unter
einer Fastenkur verstehen. Fiir viele Menschen
steht das Fasten gleichbedeutend fiir Gewichts-
abnahme. Dieser Aspekt ist zwar meist eine Be-
gleiterscheinung einer Fastenkur, sollte aber kei-
nesfalls im Zentrum stehen.

Sondern?

Die Arztegesellschaft Heilfasten und Erndhrung

definiert das Fasten mit folgenden 4 Kriterien:

o \Verzicht auf Nahrungs- und Genussmittel
wéhrend rund 5 Tagen bis 5 Wochen mit
anschliessendem abgestuftem Kostaufbau.
Reichlich Fliissigkeitszufuhr gewahrleisten.

¢ Regelmassige Darmentleerung.

e Ausreichend Bewegung wéhrend der
Fastenzeit.

Das Fasten stellt so eine Mdglichkeit dar, um
Blutdruck, Blutfett- und Insulinwerte zu senken,
Magen-Darm-Beschwerden zu reduzieren und

Auszeit zu nehmen. Man kann sich zuriickziehen,
und dies auf allen Ebenen. Oft ist eine Fastenkur
sogar der Startschuss zu einer langfristigen Ver-
haltensverdnderung. Die Psyche spielt bei einer
Kur eine grosse Rolle.

Bedeutet ein Verzicht auf Nahrungsmit-
tel ein Verzicht auf jegliche Energie?

Es gibt unterschiedliche Formen von Fastenkuren.
Von Wasser-, Molke oder Saftfasten mit Gemiise
bis hin zu Friichtesaften. Fastenkuren mit Frucht-
und Gemiiseséften oder auch Molke liefern einen
Anteil an die notwendige Energie.

Wird der Korper nicht geschwacht
durchs Fasten? Kann er gleichzeitig
korperliche Arbeit leisten?

Der Mensch kann gut eine Zeit lang mit wenig
Energie auskommen. Unser Korper ist fahig, die
Energiebereitstellung zu gewahrleisten ohne Nah-
rung von aussen. Er lernt den haushélterischen
Umgang mit seinen Reserven, indem gespeicher-
te Makro- und Mikrondhrstoffe mobilisiert wer-
den. Es ist jedoch klar, dass der Nahrungsver-
zicht abbauende Stoffwechselvorgange bewirkt.
Der Umbau von Korpersubstanz wird intensiviert.
Wahrend des Fastens kommt es (ibrigens héufig
zu einem gesteigerten Zufriedenheitsgefiinl. Als
Grund dafiir wird eine intensivere Ausschiittung
des Wachstumshormons HGH durch die beson-
dere Stoffwechsellage vermutet.

Corinne Spahr ist Erwachsenen-
bildnerin HF. Die ehemalige
Skirennfahrerin fihrt das Zentrum
fir Erndhrungsberatung

und Bewegung.
www.corinnespahr.ch

dadurch wenig bzw. gar kein Muskelabbau wéh-
rend des Fastens stattfindet. Genligend Bewe-
gung ist zudem wichtig, um psychisch in der
Balance zu bleiben.

Auf was miissen Sportler besonders
aufpassen?

Bei Fastenkuren muss die Intensitit der Bewe-
gung angepasst werden, da der Korper aufgrund
des Nahrungsverzichts die meiste Energie iiber
Fett bezieht. Ebenfalls zu beachten: Wahrend des
Fastens wird meist auf Salz verzichtet. Bei Per-
sonen, die stark schwitzen, kann der Salzhaus-
halt so aber zu einem Problem werden. In diesem
Fall macht es Sinn, Gemiisesafte oder Suppen
mit Salz anzureichern oder dem Wasser Salz
beizumischen.

Koénnen alle fasten?

Wenn man es freiwillig und aus ganzheitlichem
Ansatz macht, dann ja. Abraten wiirde ich Men-
schen mit Essstorungen oder Menschen, die aus
irgendwelchen Griinden — egal ob psychisch oder
physisch —am Limit laufen. Empfehlen wiirde ich
eine Fastenkur ausserhalb des beruflichen All-

HELLY HANSEN CATWALK

Skandinavisches Design ist der Eckpfeiler samtlicher Helly Hansen Bekleidung, die

optimale Kombination von zweckmassigem Design, Schutz und Style. Aus diesem Grund
wahlen Bergfiihrer, professionelle Athleten und anspruchsvolle Enthousiasten Helly Hansen.

Entziindungsprozesse zu lindern. Eine Fasten-  Welche Rolle spielt die Bewegung? tags. Fasten bedeutet Stress fiir den Korper und
kur bedeutet dabei weit mehr als blosser Nah-  Bewegung sollte immer zu einer Fastenkur da-  dazu braucht er zusatzliche Ruhe mit viel Ent-
rungsverzicht. Sie bietet die Mdglichkeit, sich eine  zugehoren. Anhand von Studien zeigte sich, dass  spannung und Schiaf.

CONFIDENT WHEN IT MATTERS

HELLYHANSEN.COM
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