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AMAS 2000 — Austrian M oder ate Altitude Study

HUMPELER E, SCHOBERSBERGER W (2000): Das urlaubsmedizinische Forschungsprojekt AMAS
2000. In Jahrbuch 2000 der OGAHM;

Das Projekt AMAS 2000 war weltweit das erste medizini sch-sportwissenschaftliche Projekt, das die
Auswirkungen eines mehrwochi gen Wanderurlaubs in den Bergen auf den menschlichen Organismus
untersucht hat. Durchgefiihrt wurde die Studie in den Jahren 1998 - 2000.

Mehr als 100 Probanden unternahmen unterschiedlich lange Bergwanderungen in der so genannten
mittleren Hohe, also in der alpinen Region bis 2500 Metern. Die Testergebnisse in diesem noch nicht
hochal pinen Bereich sind besonders aussagekréaftig, weil sich hier das Gros der Bergurlauber aufhélt. Die
Tellnehmer der Studie wurden regel médig untersucht, rund 8 Millionen Daten wurden erfasst. Zum ersten
Mal gelang der wissenschaftliche Beleg, dass sich ein aktiver Wanderurlaub oder Fitnessurlaub eindeutig
positiv auf den allgemeinen Gesundheitszustand auswirkt.

Diewichtigsten Ergebnisse der Studie:
Nach dem H6henaufenthalt kam es bel den Probanden

zu einem deutlichen Abfall des erhéhten Blutdruckes,

einer Verbesserung des Fett- und Zuckerstoffwechsels

und zu einer Verringerung des K 6rpergewichts um zwei bisdrel Kilogramm.

Besonders eindrucksvoll war die Verbesserung des Sauerstofftransports durch die roten
Blutkorperchen.

Dartber hinaus kam es zu einer auffallenden Stabilisierung der neuropsychol ogischen Werte (zum
Beispiel positive Lebenseinstellung, Schlafqualitét).

Reizklima: Mittlere Hohe

Unser Kdrper passt sich an die Bedingungen an, in denen wir leben. Wenn wir von unserer gewohnten
Hohe in die Berge wechseln, kommt es durch den Klimawechsel zu spiirbaren V erdnderungen. Dies kann
sich zunéchst in Mdigkeit und einem erhhten Schlafbediirfnis &uern, nach einigen Tagen aber stellt sich
der Korper um und wir fiihlen uns zunehmend wohler und ausgeglichener.

Wie kommt es dazu?

Beim Wechsel in hthere Lagen bis ca. 2500 Meter (als ,,Mittlere Hohe" bezeichnet) wird der
Sauerstoffgehalt in der Luft geringer, die Luft wird sozusagen ,, diinner” . Der Korper passt sich diesem
leichten Sauerstoffmange durch vegetative und hormonelle Umstellung in 2 Phasen an.

In 2 Schritten zu einem T op-Gefihl

Die erste Phase ist die Adaptationsphase:

Der Sauerstoffmangel wird vom Korper al's unspezifischer Stress erlebt und zunéchst wird mehr Energie
verbraucht. Es kommt zu einer verstérkten Atemtétigkeit in Ruhe und bei Belastung, das Herz klopft etwas
schneller, die Muskeln spannen sich an, der Stoffwechsel wird angeregt. In dieser Phaseist die
Leistungsfahigkeit um etwa 5% eingeschrankt, spiirbar zum Beispid an verstarkter M tidigkeit.

Als zweite Phasefolgt die Akklimationsphase:

Der Organismus beruhigt sich, Atemtétigkeit und Herz-Krel slaufsystem werden angepaldt. Und nun
passiert etwas Entschei dendes. Durch den verringerten Sauerstoffgehalt in der Atemluft wird besondersin
mittleren Hohen die Neubildung der roten Blutkorperchen angeregt. Dies geschieht durch das Hormon
Erythropoetin. Alte Blutzellen werden ausgeschieden und neue junge Blutkorperchen treten an ihre Stelle.

Neben L eistungssteigerung auch ein Anti-Aging-Effekt



Dadurch kommt es zu einem regelrechten V erjiingungseffekt: Die neuen Zellen kdnnen den Sauerstoff
besser an das Gewebe abgeben. Die Durchblutung steigt, die Leistungsféhigkeit steigt. Man fuhlt sich
frischer, wohler und erholter. Diese Effekte gibt es nur am Berg!

Hohentraining verbessert Ausdauer  und L eistungsfahigkeit

Diese positiven Auswirkungen des Reizklimas in den Bergen konnen durch korperliche Aktivitat noch
verstérkt werden. Top-Athleten machen sich diesen Effekt durch das so genannte ,, Hohentraining” schon
lange zu nutze. Fir das Training gentigt ein moderater Sauerstoffmangd von etwa 10-15%, wieer in

» mittleren H6hen* vorkommt.

Dunne Luft alsMedizin

Aber nicht nur das: Studien haben bestétigt, dai sich das Training in mittleren H6hen auch positiv auf den
Fett- und Zuckerstoffwechsel auswirkt, was in weiterer Folge zu einer Reduktion des K orperfettanteils
(ohne Diét) und Aufbau von Muskel gewebe flihrt.

Weiters sinken erhéhte Blutdruckwerte, und erhthtes Cholesterin, was wiederum schiitzend vor
Herzkrankheiten wirkt und M edikamente erspart.

Atmen Sie auf!

Schliefdich sind auch positive Wirkung auf Asthma und andere chronische Atemwegs-Erkrankungen sowie
anti-entziindliche Effekte bekannt. Insgesamt kommt es zu einer Stérkung des |mmunsystems.

In der Hohe ab ca. 1500 mist die Blitezeit fur Gréserpollen auf zwei Wochen beschrénkt. Ab Juli gilt die
Bergwelt als allergenfrei. Auch Milben und Bakterien haben in dieser Héhe weniger Chancen. Guit fur
Allergiker!

Ein Aufenthalt in den Ber gen bedeutet Regener ation pur!
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