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VORSTELLUNG

SCHON, DASS WIR DA SIND ...

und die Chance haben, gemeinsam aufzusteigen. Dazu gibt es viele Moglichkeiten und
die Treppe ist dabei eine der alltaglichsten und einfachsten Moglichkeiten, um nach
oben zu kommen. Ob im Kaufhaus, in der Wohnung oder beim Siegertreppchen - Stufen
sind tiberall zu finden.

» Hast du dich schon einmal intensiv damit beschéftigt, wie du dir mit dem sténdig
verfiigharen Fitnessgerat Gutes tun kannst?

Dieses Buch ist etwas flir dich, wenn du dich fiir einen der folgenden Bereiche interes-
sierst:

+ Treppenlaufen als Wettkampfsport fiir echte Aufsteiger;
+ Treppentraining als Spezial- und Erganzungstraining fiir alle anderen Sportarten;
+ die allgemeine Fitness natirlich zu steigern.

Falls du keine dieser Interessen verfolgst und keiner dieser Gruppen angehérst und viel
lieber auf der Coach liegst, dann interessieren dich vielleicht besonders die unterhalt-
samen Beispiele aus dem Treppenlaufzirkus und die Thematik des Fokus- und Mental-
trainings.

Wer ist der Autor?

Die Liste der Erfolge und Superlative lieBe sich iber mehrere Seiten darstellen. Das wird
sicher auch einer der Griinde fiir manchen sein, dieses Buch zu lesen. Die Erfahrung
aus Uber 20 Jahren Leistungssport und 45 Treppenlaufsiegen weltweit, unter anderem
siebenmal in Folge beim Empire State Building Run Up, ist einmalig. Dazu Weltrekorde
und Weltmeistertitel im Rickwartslaufen. Wer die einzelnen Rennen und Weltrekorde
anschauen mochte, findet diese unter: www.erfolge.thomasdold.com.



VORSTELLUNG

Zieleinlauf auf dem Helipad beim China World ~ Siegerbanderole beim Gewinn des Empire State
Summit Wing in Peking Building Run Up

Mit sieben Jahren habe ich angefangen, FuBSball zu spielen, bis ich mit 17 Jahren zum
Laufen und kurze Zeit spéiter zum Berglaufen kam. Es ging schnell aufwdrts und die Bron-
zemedaille mit der Juniorenmannschaft bei der Berglauf- WM 2002 fiir Deutschland war
ein erstes wichtiges Highlight der Laufkarriere. Nach der damals fiir mich weiten Reise,
300 Kilometer bis ins Nachbarland Osterreich, folgten viele weitere interkontinentale
Trips im Berglauftrikot mit dem Adler auf der Brust.

Ab 2003 startete ich, wieder in Osterreich, die Treppenlaufkarriere am Donauturm in
Wien. Nach zwei Jahren intensivem Training und vielen Treppenlaufeinheiten war ich fit
genug, um Treppenldutfe zu gewinnen. Seither reise ich zu allen groen und noch gré3e-
ren Gebduden dieser Welt, in deren Nottreppenhdusern Wettkdmpfe veranstaltet werden.
Neben dem sportlichen Erfolg, den Weltrekorden, Weltmeistertiteln und Pokalen prigten
die Erlebnisse und Begegnungen meine Persénlichkeit.

Uber die Jahre vercinderte sich nicht nur die Welt, auch das Treppenlaufen und insbesonde-
re ich selbst. Von einem jungen, unerfahrenen, erfolgshungrigen Athleten ging die persén-
liche Reise ebenso weiter. Mittlerweile habe ich einen gréBeren Horizont als zu Beginn der
Laufkarriere und somit hat das Buch mehr zu bieten, als das Mindset und die Strategien
eines Seriensiegers, der mit eiserner Disziplin und stahlhartem Willen jedes Ziel erreicht.

Fiir alle, die Lust haben, gib es an einigen Stellen die Chance, mit einer kérperlichen und geisti-
gen Entspanntheit das Training und die Ubungen zu absolvieren. Spitzenleistung, ohne Zihne
zusammenzubeilSen, hért sich nicht nur attraktiv an, sondern hat sehr viele weitere Vorteile.

13
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.Wenn mir nach einer Talkshow mit Barbara Schoneberger oder Frank Elstner
Zuschauer schreiben, dass sie jetzt viel haufiger die Treppen nehmen und Spal3
dabei haben, ist das wunderschon. Auf dem Siegerpodest steht man alleine -
zusammen voranzukommen, hat eine andere Qualitat.

Mit wem wirst du auf der Treppe gemeinsam SpaB haben, schwitzen und dir
nach den Ubungen und Treppenldufen zufrieden in den Armen liegen?”

Wie ist das Buch aufgebaut?

Treppen hochgehen kann jeder und wenn es sein muss, kann jeder Treppen hochlaufen.
Doch an den Bahnhéfen und Flughafen merkt man schnell, wer die Treppe und das
Geldnder im Griff hat und wer ungeiibt ist.

Als Einstieg geht es um die positiven Effekte des Treppenlaufs fir dich, im folgenden
Warm-up bekommst du einen Uberblick iber das Thema. Danach geht es mit den grund-
legenden Elementen des Treppenlaufens wie Stufentechnik, Gelandereinsatz etc. detail-
lierter weiter. Beim gesunden und langfristigen Aufstieg unterstiitzen dich die Ausfih-
rungen zu den Trainingsbereichen und -methoden. Nun verfiigst du tiber ausreichende
Grundlagen, um Ideen und Tipps fiir deine Trainingssteuerung zu erhalten.

Im Hauptteil des Buchs lernst du praktische Ubungen fiir unterschiedliche Fitnessberei-
che kennen. Neben Treppenldufen fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gibt es in Kap. 9 viele
Anregungen flir Trainer und Sportler aus anderen Sportarten, die ihr Training ergdnzen
wollen. Bei allen Ubungen hilft die Einschatzung mit den Sternen. Je mehr Sterne, desto
anspruchsvoller ist die Ubung. Es gibt maximal drei Sterne.

Fordernd konnen die Koordinations- und Kraftigungsiibungen an der Treppe sein. Doch
es geht nicht darum, den nachsten Treppenlaufweltmeister zu inspirieren, und deshalb
richten sich die 12 Wochentrainingspldne an Einsteiger, Freizeit- und ambitionierte Lau-
fer. Dazu gibt es Tipps und Tricks zu speziellem Equipment und zu nationalen und inter-
nationalen Wettkdmpfen.

Treppenlauf hat sehr viel mit mentaler Vorbereitung und Belastbarkeit zu tun und des-
halb gibt es dazu ein eigenes Kapitel (siehe Kap. 19).
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Uffff - was ist das fiir eine Stufenschinderei.

So oder so ahnlich mag sich fiir viele der Gedanke, einen Wolkenkratzer im Sauseschritt
tiber das Treppenhaus nach oben zu laufen, anfiihlen. Diesen Gedanken kann ich nach
45 Treppenlaufsiegen auf finf Kontinenten nicht von der Hand weisen. Der Gedanke
stimmt, der Eindruck ist echt.

11 Warum Treppenlauf?

» Weshalb nehmen dennoch zigtausende Menschen jeglicher Fitnessklasse diesen
beschwerlichen Weg auf die Aussichtsplattformen der Prestigegebaude zu FuB auf
sich - wenn nebenan Hightech-Fahrstiihle warten?

Diese Frage nach dem WARUM wird in diesem Buch genauso wie die Frage nach dem
WIE geklart. Dadurch bekommst du ein Gefiihl, wie du mit mehr Stufensteigen in dei-
nem Leben insgesamt voran- und héher hinauskommst. Du erkennst die Chancen, die
das oft respektvoll gemiedene Fitnessgerat dir Uiberall schenkt - in Metropolen in Hoch-
hausern und als Naturtreppe in Weinbergen und Hanglagen im landlichen Gebiet.
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12 Blickwinlkel und Haltung

Dies ist der zweite Schwerpunkt des Buchs.

Treppenlauf fordert den Kérper - wenn man das méchte. Daraus ergeben sich zahlreiche
Méglichkeiten. Jedoch gibt es berechtigte Griinde, warum die Treppe von vielen Laufern,
Ausdauerathleten und Sportlern allgemein nicht ins Training einbaut oder sogar gemie-
den wird. Die Ursachen liegen in der Haltung und das ist der zweite Punkt, dem sich
das Buch widmet.

Es gibt objektive und subjektive Griinde, warum jemand den Fahrstuhl nimmt oder die
Treppe, warum jemand Wettkdmpfe gewinnt und warum jemand anderes Zweiter wird.
In den seltensten Fallen sind die physischen Griinde die eigentliche Ursache. Die Trep-
pen dieser Welt bieten somit nicht nur die Mdglichkeiten, den Kdrper zu kréftigen, son-
dern, fiir den, der will, auch den Geist zu trainieren. Wie du dieses geistige Training fiir
dich in deinem Alltag nutzt, liest du in Kap. 19.
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1.3 Nach jedem Treppeniauf (Treppeniaufsieg)
folgt der Abstieg

Wo auch immer auf der Welt, es ist noch kein Treppenlaufer auf der Aussichtsplattform
geblieben - fiir alle folgt nach dem Aufstieg der Abstieg. Diese Metapher beschreibt
damit auch das Leben. Es ist ein standiger Wechsel zwischen zwei Polaritaten - Anspan-
nung und Entspannung, Aufstieg und Abstieg, gesund und krank und der krasseste
Gegensatz zwischen Leben und Tod. Nichts bleibt, auch nicht die physische Leistungsfa-
higkeit - alles unterliegt einem stetigen Entstehen und Vergehen.

Diese Erlebnisse und diese Haltung flieBen in das Buch ein - genauso wie Erfahrungen
als Trainer von Einsteigern, Freizeit- und international erfolgreichen Profiathleten, die
bei Olympischen Spielen starten.

Aus schmerzhafter Erfahrung weil3 ich: Kein Pokal, kein Sieg und kein erreichtes Ziel kann
wirklich gliicklich machen. Die Erleichterung hinter der jeweiligen Ziellinie, die Anerken-
nung und Aufmerksamkeit ist wunderschon. Aber das ist kein Gliick, sondern ist wie Salz-
wasser, wenn du Durst hast. Gliicklich zu sein findet in dir statt, in Stille und Ruhe.

Bei all der Vielfalt an Erfahrungen und Wissen liegt der Fokus des Buchs, der Ubungen
und des Wissenstransfers auf dir. DU sollst Freude beim Lesen und vor allem beim prak-
tischen Ausprobieren haben und dadurch deine Ziele erreichen. In diesem Sinne gibt
es wie im echten Treppentraining ein kurzes Warmlaufen und dann Sport frei mit den
Kerninhalten. Falls du ganz ungeduldig bist, kannst du direkt mit dem praktischen Um-
setzen der Treppenldufe beginnen. Die Theorie und die Tipps zu Technik und Training
kannst du dann spater lesen.
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Normalerweise stellt man sich die Frage nach dem WARUM ganz zu Beginn.

» Vielleicht es gibt einen Grund, warum du dieses Buch in die Hand genommen hast
und dich dafir interessierst?

Wobher dieses Interesse auch kommt, die Hauptsache ist, dass es zur Umsetzung und
zum praktischen Ausprobieren fiihrt. Falls du in den letzten Tagen, Wochen, Monaten
und Jahren noch nicht durch Laufen und Treppenlaufen ins Schwitzen gekommen bist,
dein Laufshirt noch trocken und duftend im Schrank liegt, hilft dir dieses Kapitel, die
Vorziige des Treppenlaufens kognitiv kennenzulernen.

Doch es ist klar: Wenn du absolut keine intrinsische Motivation fiir Stufen hast, kannst
du noch so viel Uiber die Vorteile lesen. Es werden dir in jedem Moment tausende Ausre-
den einfallen, warum die Treppensteigerei gerade nichts fiir dich ist. Das erlebe ich seit
20 Jahren und kenne alle Ausreden, die Menschen fiir sich, mich und andere erfinden.

Doch du scheinst eine Flamme von Interesse und Motivation in dir zu tragen und diese
werden wir mit sachlichen Argumenten weiter entfachen -, bis das Treppenlauffeuer so
groR ist, wie es dir dienlich ist.
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2.1 Spabfalctor und Anziehkungskraft

Falls du Fragezeichen bei dieser Uberschrift vor dem inneren Auge hast und ein Gefiihl
von Verwirrtheit spiirst, befindest du dich in bester Gesellschaft vieler meiner Seminar-
teilnehmer.

»  Wie kann Treppenlaufen Spa machen?

» Muffig, dunkel ist der Treppenschacht und anstrengend der Aufstieg?

Genau darin besteht der Reiz - der Anreiz.

Wer richtig Hunger hat, freut sich auf das Essen. Ein warmes Sonnenbad erscheint be-
sonders schon bei kaltem, tristem, dunklem Regenwetter.

Die Kraft und die Gefiihle, die du sptirst, wenn du im Treppenschacht rennst und irgend-
wann oben ankommst, sind mit Worten nicht zu beschreiben. Der Hormoncocktail, den
der Korper zur Belohnung spendiert, ist besonders lang anhaltend, meist fiir Stunden
oder sogar den ganzen Tag. Der Einsatz dafiir ist die Hingabe zur Treppe.

Wer sich mehr darauf einlasst, die kérperlichen und geistigen Grenzen zu verschieben,
wird Uberschwanglich belohnt. Diese Belohnung besteht in einer erweiterten korperli-
chen und geistigen Freiheit. Zum einen durch die physische Anpassung nach der Super-
kompensation und zuséatzlich durch ein neues Niveau von dem, was du denkst, was du
aushalten kannst.

Wie stark diese Effekte und Gefihle sind, bestimmst du selbst. Es gilt: Alles wird gleich-
zeitig intensiver.

So entwickelt sich - wie bei echten Drogen - eine Eigendynamik, die jeder Sportler
kennt. Oft unbewusst mochte der Kdrper und Geist dieses Gefiihl wieder erleben und
das schaltet den Treppenlaufmagneten an und setzt diesen positiven Teufelskreis in
Gang. Dass das Prinzip funktioniert, siehst du auf der anderen Seite der Medaille, bei
allen, die sich von der Treppe fernhalten. Jedes Mal suchen sie nach Bestatigung, dass
Treppenlaufen nichts fiir sie ist. Du weiBt nun, dass nach dem Uberwinden des Anfangs-
widerstandes dein Treppenlaufen in Schwung kommt. Let's go.
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2.2 Challenge Yourself

Fur alle Wettkdmpfer, die Genauigkeit, Vergleichbarkeit und Messbarkeit lieben, ist das
Treppenlaufen das Mekka.

In den Treppenschachten der Welt gibt es keinen Wind, kein schlechtes Wetter und
meistens ganzjahrig Kurze-Hose-Wetter - zumindest beim Indoor-Treppenlauf. DrauRen,
z. B. in den Weinbergen, sieht das natirlich anders aus.

Weil die dulleren Parameter sehr konstant sind, kannst du dich messen. Mit anderen
oder - und das ist eine besondere mentale Herausforderung - mit dir selbst. Schaue
und trainiere mit der Stoppuhr am Arm, mit dem hammernden Puls im Hals, was mit
deinem Kdrper moglich ist. Du kannst das Training vom letzten Jahr, letzten Monat,
letzter Woche mit dem aktuellen Training vergleichen und bist sofort dariiber informiert,
wie gut du jetzt gerade drauf bist. Mit Ausnahme von dir und deiner Leistung bleibt im
Treppenschacht alles ziemlich konstant.

Das ist nicht jedermanns Sache und manche haben schon beim Lesen SchweiRperlen
auf der Stirn. Doch bedenke immer: In jedem von uns steckt ein Gewinner und das
Challenge -Gen. Wir sehen es in kleinen Kindern, doch bei vielen Erwachsenen ist es so
sehr verblasst, dass es unsichtbar geworden ist. Wen du auch triffst - dieses Gen ist in
jedem Korper verbaut und kann erweckt werden.

Falls du es jetzt gerade spiirst - lege das Buch zur Seite und gehe laufen. Das Buch kann
warten, deine Oberschenkel, deine Waden und deine Vorfreude auf die Stufen wollen
das Gefiihl erleben.

2.3 Abwechsiung

Stabilitdt und Abwechslung brauchen ein passendes Verhaltnis. Jeden Tag das gleiche
Essen und Trinken zu erleben, ist selten ein erstrebenswertes Ziel.

Deshalb besteht wirkungsvolles Training aus Grundlagentraining und sich immer wieder
abwechselnden Belastungseinheiten. Hier kénnen Treppen ein besonderer Farbklecks
im Trainingsgrau sein. Gerade wenn im Winter das Wetter drauen intensive Einheiten
erschwert, ist im Treppenhaus oft Kurze-Hose-Wetter. Auch die Unterschiedlichkeit jeder
Treppe schafft Abwechslung. Ob Handlauf links oder rechts, die Hohe und Tiefe der
Stufen, die Steigung insgesamt und natiirlich ob die Treppe im oder gegen den Uhrzei-
gersinn dreht.
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Das sind nur einige der offensichtlichen Parameter, die das Treppenlaufen abwechslungs-
reich machen. Hinzu kommt die eigene physische Form, denn mit héherem Leistungsniveau
wirst du im gleichen Treppenhaus ein komplett anderes Laufgefiihl erleben. Das Kémpfen
gegen jede Stufe wird zum Fliegen auf einer schiefen Ebene dem Himmel entgegen.

Dafiir benétigt man sicher ein paar tausend Stufen Training, doch wenigstens fiir ein
paar Stockwerke kann es nahezu jeder spiiren - dieses Gefiihl von Leichtigkeit und ge-
flihlt dem Himmel entgegenzufliegen.

2.4 Trainingsreize

Ich laufe sechsmal die Woche und werde nicht besser!

(Zitat einer Teilnehmerin bei einem meiner Laufseminare)

Im Gespréach erklarte sie, dass sie jeden Morgen, auer Sonntag, mit ihrer Freundin die
gleiche Runde joggt, sie sich unterhalten oder auch mal ruhig nebeneinander laufen.
Sie brauchen meist gleich lange fir die Runde.

Wer den Korper nicht aus dem Gleichgewicht (Homoostase) bringt, wird keine Anpas-
sung splren. Die physische Leistungssteigerung kann nur erfolgen, wenn du dich auRer-
halb des bisher gewohnten Leistungsbereichs bewegst.

Dann wird der komplexe Prozess der Steigerung der Belastungsvertraglichkeit in Gang
gesetzt und frither oder spater wirst du merken: Mehr Power und,//oder mehr Ausdauer!

Treppenlaufen ist per se eine sehr intensive Belastung, die nahezu immer aul3erhalb des
normalen Belastungsgleichgewichts liegt. Daher gibt es einige wichtige Aspekte zu be-
achten, damit du den Kérper nicht tiberforderst. Deshalb eignet sich das Treppenlaufen
exzellent fiir Freunde des ,High Intensity Intervall Trainings" (Abkiirzung: HIIT).

2.5 Mentales Training

Ohne Fenster und Entertainment der Natur oder Zuschauer finden viele Treppenlaufe
in Treppenhdusern statt. Deshalb fordert das deine mentale Kraft, denn du wirst nur
von innen heraus fiir den nachsten Schritt motiviert. Durch die hohe Belastung und
Anstrengung kommt dem mentalen Training zusatzlich eine besondere Bedeutung zu.
Deshalb gibt es dazu ein separates Kapitel, das sich auch mit den Themen Fokus, Ziele
und Riickschlage beschaftigt.
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2.6 Konstante Trainingshedingungen
okne Autos

Viele Treppen sind exklusiv fir dich reserviert.

Ob in hohen Gebéuden oder in der Natur - auf der Treppe hast du eine hohe Chance,
ungestort zu trainieren. Kein FuBballteam schieBt aus Versehen mit Béllen auf dich, kei-
ne LKWs kreuzen den Weg und keine Radfahrer tiberholen dich. Auf den Treppen kannst
du dein Training absolvieren. So entstehen konstante Trainingsbedingungen.

2.7 Ungewohnliche Wetikampfe

Flir meinen Treppenkollegen Matthias Jahn, mit dem ich viele Jahre bei den weltweiten
Wettkdmpfen zusammen startete, war das der Funken, der das Feuer entfachte. Als ich
ihm erzahlte, dass ich in Taiwan auf das hochste Gebaude der Welt laufe, hat sich bei
ihm ein Schalter umgelegt. Ab dann hat er, und zeitweise wir zusammen, fiir die Trep-
penlaufe in den Metropolen trainiert.

Mitten in den Zentren der
Weltstadte Sport zu machen,
ist ein Alleinstellungsmerk-
mal. Die Aussicht nach dem
Wettlauf unbeschreiblich.

Natiirlich wird nicht jeder,
der das Buch liest, in New
York auf das Empire State
Building sprinten wollen,
aber vielleicht ware der Mil-
lennium Tower in Wien oder
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das Pirelli Building in Mai-
land eine Reise wert?

Vielleicht beginnt so deine
Reise in eine ganz neue
Welt - die der Treppen-
hauser, Mega-Citys, Hochst-
leistung und Trainingsopti-
mierung. G

Treppenlauf in Ho-Chi-Minh Stadt/Vietnam auf den Bitexco
Financial Tower




EINSTIEG: WIE

LAUFT MAN TREPPEN
IM ALLTAG?

Treppensteigen ist einfach! Ein Full vor den anderen, Stufe fiir Stufe, bis man oben
angekommen ist.

Fur den Alltag ist diese Vorgehensweise ausreichend. Es spielt keine Rolle, ob das Ge-
lander genutzt wird, wie die Kurven auf den Podesten gelaufen werden und wohin der
Blick ausgerichtet ist.

Fur die, die mehr wissen wollen, was beim Treppensteigen und Treppenlaufen erleb- und
erfahrbar ist, bietet dieser Abschnitt das Basiswissen. Es werden die Grundlagen zur
Technik so dargestellt, dass sie direkt fiir die praktische Umsetzung anwendbar sind.
Denn das ist das Ziel: dass du dich auf den Treppen dieser Welt wohl und zu Hause
flhlst.

Nie wieder den Fahrstuhl/die Rolltreppe nehmen?

Das ist ein ehrenwertes Ziel, doch aus eigener Erfahrung ist das nicht umsetzbar. In
vielen Gebduden, besonders den ganz hohen, ist es unméglich, tber die Treppen nach
oben zu kommen. Der Zugang zu den Aussichtsplattformen, Biiros und oberen Kaufhaus-
etagen geht tber den ,einfachen” Weg mit Rolltreppe und Fahrstuhl.

Das erscheint nicht tragisch, denn wer alle Stufen, die offensichtlich im Leben auftau-
chen, benutzt, hat in der Industriewelt unzahlige Moglichkeiten. Dazu kommen insbe-
sondere die geschaffenen und geplanten Treppenchancen, unter anderem beim Lauf-
training oder wenn der Fahrstuhl bewusst links liegen gelassen wird.



