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NEWSLETTER Januar 2024

Trailrunning & more

Erlebe Faszination Natur pur und erkunde mit uns die
vielen Trails der Zentralschweiz!

Nathalie von Daniken @ up2peak Newsletter 01/2024 © 2024
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UPZPEA

Events

Save the dates:

TRAILRUN ZENTRALSCHWEIZ

www.up2peak.com / info@up2peak.ch

Es werden laufend neue Touren aufgeschaltet... Schau gelegentlich rein @@ Hier kannst du dich
entsprechend anmelden:

https://trailrunzentralschweiz.ch/trailrunning-touren/

Samstag

Mittwoch
Abend

Sonntag
Morgen

Samstag

Samstag

Samstag

Freitag-
Sonntag

Samstag-
Sonntag

20.01.2024

24.01.2024

28.01.2024

24.02.2024

02.03.2024

10.03.2024

14.-
16.06.2024

21.-
22.09.2024

Trailrun Workshop

ZUGERBERG WILDSPITZ
https.//trailrunzentralschweiz.ch/zugerberg-
wildspitz-samstag-20-01-2024,

Vortrag Biohacking/IHHT
HORW

https://trailrunzentralschweiz.ch/biohacking-vortrag-

24-01-2024/

Trailrun Early Risers
PILATUS SUD

https://trailrunzentralschweiz.ch/trailtreff-early-risers/

Trailrun Workshop
CHRUZHUBEL EIGENTHAL
https://trailrunzentralschweiz.ch/chruezhubel-
wuerzeneqqg-loops-samstaq-24-02-2024/

Winter Longrun
FAULHORN

https://trailrunzentralschweiz.ch/grindelwald-
faulhorn-03-02-2024/

Downhill-FOCUS SWISSLAUF-TREFF
BURGENSTOCK GRAT-LOOP

Infos folgen demnéchst

Sky-/Trail- & Yoga Camp
ENGELBERG

https://trailrunzentralschweiz.ch/engelberg-

trailrunning/

Trail- & Yoga Camp
PILATUS TOP
https://trailrunzentralschweiz.ch/run-yoga-
traileldorado-pilatus/

* CHF 55 inkl. An- und Riickreise ab Emmenbriicke/Luzern
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Andere Events

20.01.2024 Arosa Snow Run 10, 16, 20 div. |https://snowwalkrun.ch/

13.01.2024 Nocture des loups 4,5 700 |https://nocturneduloup.ch/parcours/

12.02.2024 Snow Run Bosco Gurin 7.5 500 |https://www.vallemaggiatrail.com/snowrunbosco
24.02.2024 Gluex 53 2100 |https://www.gluex.ch/

24.02.2024 Bremgarter Reusslauf 10 info@reusslauf.ch

02.03.2024 The Crux Winter Ultra 28, 56 div https://cruxrun.com/

Biohacking in Horw

Ware ein Vortrag Ubers Biohacking im Sport was fiir dich?

Wenn ja, kannst du dich gerne bis am 20. Januar 2024 (iber den untenstehenden Link anmelden.

Im Biohackinglab kannst du Uber ausgewahlte Geratschaften Einfluss auf deine Biologie und
Epigenetik nehmen. Sauerstoff, CO2, Rotlicht, Infrarot, Strukturiertes Wasser und
Atemtherapie (IHHT) unterstiitzen dich deinem Ziel ndher zu kommen. Es kann ein
Hoéhentraining imitiert, die Energiegewinnung vor einem Wettkampf angestossen oder die
Regeneration beschleunigt werden.

Melde dich JETZT kostenlos flir den Vortrag am 24. Januar 2024 in Horw an.
Wir bitten aber um eine verbindliche Anmeldung liber unsere Homepage.

https://trailrunzentralschweiz.ch/biohacking-vortrag-24-01-2024/
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Etwas Spannendes aus der Welt der Sauerstofftherapie.... Eine interessante Therapieart fiir
Leistungssportler, Personen mit Longcovid-Syndrom oder bei akuten oder chronischen
Erkrankungen.

Bei der Hyperbaren Sauerstofftherapie (kurz: HBO) atmet man fiir einen festgelegten Zeitraum in
einer Uberdruckkammer mit einer Maske oder in besonderen Fillen {iber ein Kopfzelt
medizinisch reinen Sauerstoff ein. Der Sauerstoff wird Uber die Lunge an das Blut
weitergegeben. Die roten Blutkérperchen, die den Sauerstoff transportieren, sind schon bei
normaler Luftatmung nahezu vollstandig mit Sauerstoff gesattigt und kdnnen bei normalen
Druckverhaltnissen nur noch unwesentlich mehr aufnehmen. Durch den erhéhten Druck wird
der Sauerstoff in der Blutflissigkeit vermehrt physikalisch geldst — éhnlich wie die Kohlensdure in
einer ungeodffneten Mineralwasser-Flasche. Im Vergleich zur Atmung von normaler
atmosphérischer Luft kann wahrend der HBO-Therapie im Blut die ca. 20-fache Menge
Sauerstoff transportiert werden. So kdnnen auch diejenigen Kérpergewebe, die wegen ihrer
Lage am Endpunkt der Kérperdurchblutung bei entsprechenden Erkrankungen schlechter versorgt
werden, vermehrt Sauerstoff erhalten.

Im D4 Center in Root kann diese Uberdruckkammer getestet werden. Nahere Infos unter:

https://praxis-drhosseini.ch/hyperbaric-sauerstofftehrapie/

Vorgéngig erfolgt eine griindliche kdrperliche Untersuchung, die Uberpriifung der Lungenfunktion,
die Anfertigung eines EKG und falls nétig eines Belastungs-EKG sowie, je nach Grunderkrankung,
weitere Tests. AuBerdem wird ein nicht alter als zwei Jahre altes Rontgenbild der Lunge benétigt.

Im nachsten Newsletter informieren wir euch gerne im Detail Gber die IHHT-Therapieart. Die
funktioniert im Intervall zwischen sauerstoffarmer (Hypoxie) und sauerstoffangereicherter
(Hyperoxie) Luft.
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Balance Pad

Du kannst deine Gleichgewichtsfahigkeit durch richtiges Training optimieren. Dazu stellen wir dir
zwei Ubungen vor, die fiir Jung und Alt gleichermaBen geeignet sind und mit dem richtigen
Zubehdr auch zu Hause ausgefiihrt werden kénnen.

Der Vorteil eines regelmaBigen Balance Trainings ist, dass du deine Koordinationsfahigkeit
verbesserst, das Risiko von Stiirzen minderst und dich generell im Alltag fit haltst.

Neben der Verbesserung deiner Gleichgewichtsfahigkeit, tragen die Balance-Ubungen aber auch
zur Kréftigung einzelner Muskelgruppen bei. Zu jeder Ubung haben wir daher aufgezéhlt, welche
Muskelgruppen durch die Ubung angesprochen werden.

Ein Warm-Up vor deinem Balance Training ist nicht erforderlich, da die Ubungen stets sehr
langsam durchgeflihnrt werden — Schnelligkeit ist im Balance Training kein Thema! Die
Bewegungsabldufe werden stets langsam und ohne ruckartige Bewegungen ausgeftihrt.

Wichtig sind allerdings eine gute Kdérperspannung und die richtige Atmung, ganz besonders das
tiefe Ausatmen.

Merke: Je weicher der Untergrund, desto intensiver die Ubung.
Ubungen im Einbeinstand

Wir haben uns zunichst auf Ubungen im Einbandstand konzentriert. Bei ihnen fiihrst du
verschiedene Varianten einbeinig aus. Das Standbein befindet sich dabei auf einer instabilen
Unterlage — beispielsweise einem Balance Pad oder einem Balance Board. Alle Ubungen im
Einbeinstand verbessern deinen Gleichgewichtsinn und trainieren vor allem die FuB — und
Beinmuskulatur. Gerne kdnnen wir dir einen Trainingsplan ausstellen mit vielen weiteren Balance-

, Koordinations- oder Stabilitdtstibungen. )
UBUNG #2:
BUNG #1: KNIEHEBEN MIT AUSSENROTATION

SEITLI GH ES B EI NH EB EN Der zweite Einbenstand ahneft zwar dem ersten, erfor- strockst Du auf Schulterhha nach vome aus. Achte dar-
lert aber a orper un« 15 S ind,
" u kannst n dies:

h mehr Koordinationsfahigkeit. Solltest Du
er regelmafi durchfihren, bist Du auf je-

n auf dem richtigen Weg, um Deine Balance

Der Klassiker im Balance Training ist das seftiche Bein- Aus dieser Position heraus hebst Du das Bein 2ur Sei-

heben. Die Ubung sieht leicht aus, ist aber trotzdem sehr te bis ein Winkel von 45° Grad ermeicht wird. Der Rumpf feder anwinkein oder das gehobene Bein angewinksit

effektiv und solfte nicht unterschétzt werden. Vor allem bleibt stabil. Aus dieser Position kannst Du entweder 1. Grundstellung: feieht nach auden drehen. Danach kommst Du in di

wenn die Augen wahrend der Bewegung geschiossen langsame und gleichmaige Auf — und Abbewegungen Ausgangsposition zurick, allerdings setzt Du Dein Bein
! Kemme zundchst in die Ausgangsposition, indem Du nicht ab.

werden, sind selbt ambitionierte Sportier oftmals stark des angewinkelten Beines ausfunren oder infach in die- Dt 1ot e Fien in wtora Foftorete st dae. Balance

gefordert ser Position verhamen und balancieren, den FuB aber 3. Erhohter Schwierigksitsarad:

Zubenor stelist. Du stehst dabei aufrecht.
nicht absetzen. Danach wechselst Du die Seiten. Den s

1. Grundstellung: rigkeitsgrad der Ubung kannst Du ganz ein-

n, indem Du Deine Augen schiieB.

2 Knie heben:
24 Beginn kom 3. Erhohter Schwierigksitsgrad:
Du Dich mit den

e Zubehar. Du

u in die Grundstellung. Dazu stelst
en in etwa Hiftbreite auf das Balan- Den Schwierigkeitsgrad der Ubung kannst Du ganz ein-
ei aufrecht fach erhhen, indem Du deine Augen schiieBt

Nun hebst Du Dein Knie bis auf Hifthohe an. Die Arme:

2. Bainhaban:
. - ™ o
A n
o 267
4
PR _
—
; l i i A I ' 1 Trainingsziel: Wiederholungs - und Satzschema:
Kraftigung der Bein — und Rumpfmuskulatur. Versuche die Position je Bein 20 bis 30 Sekunden zu hal-
ten. Fuhre 2 - 3 Satze pro Bein aus.
Trainingsziel: ‘Wiederholungs — und Satzschema:
Kraftigung der Bein — und Rumpfmuskulatur. Jede Seite bis zu 5 Mal heben, Position fur circa 10 Se-

kunden halten
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Supersapiens Glucose Biosensor

Wir haben den Supersapiens Glucose Sport Biosensor wahrend mehreren Monaten getragen. Vor
allem beim Trailrunning haben wir ihn testen kdnnen, u.a. auch bei langeren Wettkampfen um
die 60-70 Km. Fir einige Schwimmeinheiten und Fahrten auf dem Stand-Up-Paddle haben wir ihn
auch ausprobiert.

Wahrend dieser Zeit haben wir viel darliber gelernt, wie sich der Glucose-Spiegel bzw. unsere
Erndhrung auf die Sporteinheiten auswirken kann. Wir konnten Gewohnheiten und Verhalten
entsprechend anpassen, um die Energie zu steigern und die Regeneration zu férdern.

Schwankungen im Blutzuckerspiegel kénnen nicht nur die sportliche Leistung beeintrachtigen,
sondern auch zu unerwtinschten Symptomen wie Midigkeit, Schwindel, einer beeintrachtigten
Konzentration bis hin zu Entziindungen flihren. Grosse Auswirkungen auf den Glukosespiegel
haben z.B. Eis, Slssgeback, Haferflocken oder Pizza. Falls du weitere Informationen zum
Praxistest erhalten mdchtet, dann kontaktiert uns auf info@up2peak.ch oder ihr schaut nachstens
auf folgender Homepage nach (sobald der Bericht aufgeschaltet ist):

https://ich-liebe-berge.ch/

Mikronahrstoffe

Durch unsere hohe sportliche Belastung verlieren wir so einige Mikrondhrstoffe, die fiir uns wichtig
sind. Wir mochten euch ein paar wichtige Mikronahrstoffe vorstellen bzw. kurz erlautern, weshalb
die Supplementierung sinnvoll sein kann.

Wir werden in unseren kinftigen Newslettern jeweils auf 2-3 weitere Mikrondhrstoffe ndher
eingehen. Die Welt der Mikronahrstoffe ist riesig...

Nahrstofflexikon

Taurin Lecithin

Lysin Saccharomys =i O Sa_fran
Kalium Vitamiy/” >Eisen

Carnitin Streptogff Vitamin K

Giutamln JOd . arin G!LJC?Sam:n'sg;lr;:[
8 Vitamin D gan Biotin

5 Chondroitin fure Kupfer
£ Folsaure at Molybdan

t% Zink Coenz | | ‘JS\ otinoide
Kollagen omega-3-Fettsaurerny
Vitamin A Beta-Glucan y¢ 1IKS
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MAGNESIUM

Magnesium ist ein wichtiger Mineralstoff im menschlichen Kérper und erflllt viele unterschiedliche
Funktionen. So wird die Aktivitat von mehreren Hundert Enzymen beeinflusst, inklusive der
Enzyme, die fir den Energiestoffwechsel (ATP-Synthese) und Glukosestoffwechsel wichtig sind.

Sinnvolle Tagesdosierungen bewegen sich im Bereich von 250 mg bis 500 mg.

Energiestoffwechsel:
Ein Mangel an Magnesium flhrt zu einer geringeren Energieverfugbarkeit in den Zellen (ATP), was
wiederum viele Stoffwechselreaktionen beeintrachtigt.

Muskulatur:

Als Kalzium-Gegenspieler bestimmt Magnesium, wie viel Kalzium an der Zellmembran einstrémen
darf. Dieser Vorgang kontrolliert das Zusammenziehen oder Erschlaffen der Muskulatur, was die
Herzmuskelfunktion, den Muskeltonus von Blutgefassen (Blutdruck, Durchblutung) sowie die
Skelettmuskulatur beeinflusst.

Knochen und Zahne:

Magnesium ist am Aufbau von Knochensubstanz und Zahnen beteiligt. Glnstig ist weder eine zu
hohe noch eine zu niedrige Aufnahme von Magnesium, da die Kristallformation der Knochen
dadurch negativ beeinflusst wird.

Des Weiteren reguliert Magnesium den pH-Wert, die Freisetzung von wichtigen Hormonen sowie
die Nervenreizleitung. Es bringt u. a. Vitamin D in seine stoffwechselaktive Form und wirkt
entztindungshemmend. Damit die Muskulatur normal funktionieren kann, wird ein Gleichgewicht
von Kalzium und Magnesium bendtigt.

Zu finden in Vollkornprodukten, Milch und Milchprodukte, Leber, Gefllgel, Fisch, Kartoffeln, viele
Gemusearten, Sojabohnen sowie Beerenobst, Orangen und Bananen.

VITAMIN K1 UND K2

gehdren neben den Vitaminen A, D und E zu den fettldslichen Vitaminen und werden unter dem
Sammelbegriff Vitamin K zusammengefasst.

Vitamin K1 wird von Pflanzen gebildet und ist insbesondere in griinem Blattgemuise, Broccoli
und Rosenkohl enthalten. Der Vitamin-K-Gehalt kann sich je nach Jahreszeit andern, da die
Vitamin-K1-Produktion an die Fotosynthese gekoppelt ist.

Vitamin K2 wird im menschlichen Darm von Bakterien gebildet.

Vitamin K2 kann bei postmenopausalen Frauen mit diagnostizierter Osteoporose
Knochenfrakturen allenfalls um bis zu 50 % reduzieren. Vitamin K und Kalzium sind das
Grundgerist einer Osteoporose-Therapie und -pravention. Neuere Daten zeigen, dass damit das
Risiko flr Huftfrakturen um 15-30 % gesenkt werden kann.

Ohne Vitamin K bleibt beides ungenutzt im Korper und bildet auf Dauer schadliche Ablagerung
und gefahrliche Verkalkungen. Die Folge kdnnen Nierensteine und Arteriosklerose sein oder sogar
bis zum Herzinfarkt reichen.

Newsletter Januar 2024 Trailrunning flr Einsteiger/Fortgeschrittene Seite 8



/‘/L\% TRAILRUN ZENTRALSCHWEIZ
UP.ZZP.EM,A www.up2peak.com / info@up2peak.ch

Wunderfrucht Granatapfel

Granatapfelkerne  enthalten eine Vielzahl an
gesundheitsférdernden Inhaltsstoffen wie Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe sowie Antioxidantien.

Der Granatapfel vereint zwei einzigartige Substanzen
mit grosser Wirkung:

Punicinsaure und Punicalagin.

Ersteres ist eine mehrfach ungesattigte Fettsaure, die
im Granatapfelkernél vorkommt und reich an
bioaktiven Stoffen ist, welche die Kdrperzellen vor
Schadigungen schitzen. Punicalagin ist ein Gerbstoff,
auch Tannin genannt, und gehoért zur Gruppe der Polyphenole. Es ist ein sekundarer
Pflanzenstoff, dem eine Vielzahl an positiven Effekten auf die Gesundheit zugeschrieben
werden. So soll Punicalagin alpha eine potenziell krebshemmende Wirkung besitzen

MERKE!

» Granatapfelkerne vereinen zwei wichtige Stoffe in sich, die potenziell krebshemmende
sowie antientziindliche Wirkungen besitzen und die Entstehung von Alzheimer hemmen
kdnnen

» Positive Auswirkung auf die Gelenke und Vorbeugung von Arthrose

» Das regelmaBige Trinken von Granatapfelsaft aus den Granatapfelkernen kann die
Entstehung diverser Herzerkrankungen bereits im Vorfeld positiv beeinflussen

> Sie haben antibakterielle Eigenschaften und kénnen somit verschiedene Bakterien im
Korper bekampfen

» Granatapfelkerne verfeinern nicht nur zahlreiche Desserts, sondern auch herzhafte
Speisen, wie zum Beispiel Salate oder orientalische Reisgerichte

Die roten Kerne aus der Frucht herauszubekommen, ist aber nicht immer so einfach. Drei Tricks,
mit denen das besser klappt, mdchten wir euch vorstellen.

Aligemein gilt: Trage beim Entkernen eines Granatapfels am besten Handschuhe und Schiirze,
denn die Mdglichkeit, dass es spritzt, besteht immer. Der folgende Tipp kann dir aber helfen, das
soweit wie moglich zu reduzieren.

Unter Wasser

Schneide das obere und untere Ende des Granatapfels ab und breche die Frucht in einer Schissel
mit Wasser auf. Dann kannst du den Granatapfel ohne lastige Spritzer unter Wasser entkernen.
Die Kerne sinken dabei nach unten, die Trennhdute schwimmen an der Wasseroberflache. Dann
einfach mit einem kleinen Sieb die schwimmenden Haute von der Wasseroberfliche nehmen-
fertig!
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Trailtipp

SATTEL ZUGERBERG WILDSPITZ
Schwei

Tour dndern

20240124 Sattel Wildspitz

Anderes

tt.mm.jjjj

Lange 12.83 km
Auf-/Abstiege  1'039 m/1'039 m
Min/max Héhe 795 mf1'569 m
Keine Zeit =

0.0 km 128km

Diese spannende Tour startet in Sattel und fiihrt uns via Halsegg zum Aussichtspunkt Wildspitz.
Der Wildspitz ist der héchste Gipfel des Rossberges und gleichzeitig der hochste Punkt im Kanton
Zug. Oben geniesst man eine wundervolle Aussicht auf die drei Seen Zugersee, Lauerzersee und
Agerisee. Das Bergrestaurant ladt zum Verweilen ein, bevor es weiter zum flowigen Downhill geht.

Tourendetails:

Distanz: ca. 14 Km

Hohenmeter: ca. 1000 Hm

Zeitbedarf: ca. 2 2 -31/2 Stunden (ohne Pausen)

Wir werden am 20. Januar 2024 diese Tour als Trainingstag anbieten.
Es ware lassig, wenn du dich auch gleich (iber diesen Link anmelden wiirdest!

https://trailrunzentralschweiz.ch/zugerberg-wildspitz-samstag-20-01-2024/

Im 2024 gibt es neue Visionen und ganz viele Erlebnisse, welche wir mit dir teilen mdchten.

Flir das neue Jahr winschen wir dir Gesundheit, Glick und die schénsten Trail- und
Naturerlebnisse.

Sportliche Griisse

Nathalie & Guido
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