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Tipps rund ums Bergsteigen

Sturzprävention für ältere Bergsteiger
Tipps und Übungen für zu Hause und bei der Tour

Die DAV-Bergunfallstatistik listet seit Jahrzehnten zwei hauptsächliche Unfallursachen beim Bergwandern auf:

�˜�� Mangelhafte Trittsicherheit, die sich durch Stolpern, Ausrutschen oder Umknicken zeigt, sowie
�˜�� Erschöpfung und Überlastung bis hin zum Herz-Kreislauf-Versagen. 

Stürzen ist gerade bei älteren Menschen aufgrund möglicher schwerer Folgen eine Bedrohung für Gesund-
heit und Selbstständigkeit, bis hin zur Todesfolge. Ein Drittel der selbstständig (alleine und ohne fremde Hilfe) 
lebenden Europäer über dem 65. Lebensjahr stürzt ein- oder mehrmals im Jahr. Problematisch ist weniger 
der Sturz an sich, als die damit verbundene Verletzungsgefahr, wie die häufigen und mit hohem Mortalitäts-
risiko auftretenden Oberschenkelhalsfrakturen. Effektive Sturz-/Frakturreduktionsprogramme für das Berg-
wandern sollten also ein umfassendes Training beinhalten, um Schwindel, allgemeine/lokale Ermüdungs- oder 
Erschöpfungszustände und die korrespondierenden Sturz-Risikofaktoren wie Umknicken, Ausrutschen und 
Trittunsicherheiten zu minimieren. Ausreichende Ausdauer ist eine Schlüsselfähigkeit zur Sturzreduktion beim 
Bergwandern. Weitere Determinanten sind Muskelschwäche, insbesondere der unteren Extremitäten, sowie 
ein schlecht ausgeprägtes Gleichgewicht. Ergänzt werden sollte ein Sturzprophylaxetraining durch das Erler-
nen von Schutzmechanismen. Hervorzuheben ist hier die Reaktionsfähigkeit im Sinne eines schnellen Vorbrin-
gens der Arme zum Dämpfen der Sturzenergie. 

Die Kraft der unteren Extremitäten lässt sich auf vielfältige Weise trainieren. Übungen für die Oberschenkel 
sind sowohl an Kraftgeräten wie auch innerhalb einer Funktionsgymnastik effektiv durchzuführen. Einem ge-
ländeangepassten Training ist aus methodischer Sicht der Vorzug zu geben. 

Als Inhalte für die Kräftigung der Oberschenkel-
muskulatur, Beinstreck-/Beinbeugebewegung  
kommen Übungen wie Beinpresse, Kniebeuge 
oder einbeinige Kniebeuge mit Zusatzbelastung 
(bis max. 10 kg) in Betracht. Besonders effektiv 
erscheint in Zusammenhang mit der nachge-
benden Belastung beim Abstieg vom Berg ein 
Training mit langer Schrittlänge. Für ein erfolg-
reiches Training muss keine völlige Ausbelastung 
(also bis zur letzten gerade noch möglichen Wie-
derholung) erfolgen.

Da beim Bergwandern große Schritthöhen be-
wältigt werden müssen, sollte auch die Hüftmus-
kulatur, insbesondere die Hüftbeuger, trainiert 
werden. Um muskulären Ungleichgewichten vorzubeugen, sollte dieses Training von entsprechend der Hüft-
kippung entgegenwirkenden Muskelgruppen (z.B. Bauchmuskulatur) begleitet werden. 



Neben der Oberschenkel- und Hüftmuskulatur trägt auch eine schwache Fußgelenksmuskulatur durch ein 
nicht vollständiges Heben der Fußspitze zum Stolpern über minimale Hindernisse (z.B. herausragende Steine 
oder Wurzelwerk) bei. 

Neben der Muskelkraft kommt der Gleichgewichtsfähigkeit eine zentrale Rolle zu. Ein simples effektives Gleich-
gewichtstraining zielt immer auf zwei Faktoren ab: die Verringerung der Standfläche wie dem Ausschalten von 
Sinneswahrnehmungen. 

Bei Übungen gilt der Grundsatz „vom Einfachen zum Schweren“. Somit wäre eine Einstiegsübung, z.B. mit 
geöffneten Augen und leichter Unterstützung auf Fußspitzen gehen. Über verschiedene Zwischenstufen wäre 
eine anspruchsvolle Gleichgewichtsübung der Einbeinstand mit geschlossenen Augen. 

Die Reaktionsfähigkeit und das Erlernen von Schutzmaßnahmen beim Sturz ist der schwierigste Trainings-
abschnitt. Wegen des Knochenstatus älterer Sportler ist es nicht angebracht, eine Sturzschule wie im 
Kampfsport durchzuführen. Es wird zu einer unspezifischen Übung geraten. Maßnahmen, die zu einer Fraktur-
reduktion beitragen, sind Ausfallschritte, Wegdrehen besonders gefährdeter Körperteile (seitliche Hüfte) und 
schnelles Vorbringen der Arme zur Reduktion der Sturzenergie.

Trainingsprogramme:

1. Kraftausdauerprogramm:
15-20 Wiederholungen je Übung, 3-4 Serien, geringe Pausendauer (1-2 Minuten).

2. Muskelaufbautraining:
8-12 Wiederholungen je Übung, 2 Serien, lange Pausendauer (3 Minuten).

3. Einsatztraining:
Ebenso ratsam ist besonders für Untrainierte ein sogenanntes Einsatztraining, bei dem lediglich ein Durch-
gang/eine Übung absolviert wird .

4. Beispiele:
4.1 Treppensteigen: 

Kräftigt vor allem die vorderen und hinteren Oberschenkel, die Gesäßmuskeln und die Waden; Wichtig: 
Treppauf/treppab trainieren und dabei Stufenhöhen variieren.

4.2 „Flieger“: 
Bei dieser Partner-Übung schlägt man zwei Fliegen mit einer Klappe. Der am Boden Liegende kräftigt 
effektiv die unteren Extremitäten, der andere trainiert Koordination, Gleichgewicht und Reaktionsfähigkeit. 

4.3 Gleichgewicht: 
Balancieren in allen Variationen steigert das Gleichgewichtsgefühl und damit die Sicherheit auf der Tour. 
Anspruchsvoll wird es, wenn man die Übungsintensität steigert, indem man mit geschlossenen Augen 
trainiert.
Koordination: Übung „Punkt/Ring-Treten“ und mit verschiedenen Farben. Die Übung lässt sich auch un-
kompliziert auf anderem Untergrund trainieren, indem natürliche Markierungen wie Schattenpunkte als 
Zielkoordinaten verwendet werden. 

Fazit:
Bei älteren (über 65 Jahre) Personen führen Sturzpräventionsprogramme nachweislich zu einer Reduktion 
der Sturz- und Verletzungshäufigkeit. Der Effekt beträgt dabei im Idealfall bis zu 50 Prozent weniger Stürze 
bei besonders sturzgefährdeten Menschen. Es ist anzuraten, ein solches Training regelmäßig zu betreiben. 
Ökonomisch betrachtet hält sich der zeitliche Aufwand dabei im Rahmen, da viele der Übungen direkt in die 
spezifische Vorbereitung des Bergwanderns integriert werden können.  


