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Verletzungsfrei
durch die
Wintersaison

Sportwissenschafter Michael Mayrhofer und
Sportmediziner Josef Niebauer erkléren, wie
man sich auf einen Skitag am besten vorbereitet.

JORG RANSMAYR

»Spitestens im November und
Dezember sollte man mit der
klassischen Skigymnastik star-
ten“, rit der Salzburger Sport-
wissenschafter und Fitness-
experte Michael Mayrhofer von
Personal Fitness. ,Man muss es
ein bisschen davon abhingig
machen, wann genau man in-
tensive Skitage verbringt. Fiir die
meisten wird das eher erst im
Janner sein.“ Rund acht Einheiten
sollten im Durchschnitt als Vor-
bereitung eingeplant werden und
reichen fiir den Hobbyskifahrer
aus. Die klassische Skigymnastik
hat sich dabei in den vergange-
nen Jahren verdndert — frither
waren die Gelenke durch Schnur-
springen und andere Sprung-
ibungen hohen Belastungen

,Beim Skilauf
iiberwiegen die
Gesundheits-
vorteile.”

Josef Niebauer, Sportmediziner
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ausgesetzt, heute wird gelenk-
schonender trainiert.

Laut Mayrhofer miissen Ski-
fahrer bei der Vorbereitung auf
die neue Wintersaison einige
Dinge beachten: zunichst das
Herz-Kreislauf-Training und die
Muskulatur. ,,Vor allem auch die
Seehohe — Skifahren findet oft
zwischen 1500 und 2000 Metern
oder dariiber statt — wird zumeist
unterschitzt. Seitens des Oster-
reichischen Skiverbands gibt es
hierklare Richtlinien, diein abge-
speckter Form auch fiir Hobby-

skifahrer gelten. Ausdauersport-
arten wie Laufen, Radfahren oder
Schwimmen sind hier ideal.”

Die Oberschenkelriickseite
durch Ubungen kréftigen
Die Skigymnastik dient der Vor-
beugung von Verletzungen, die
oft am Ende des Skitags passie-
ren. Das sportliche Aufwirmen
vor einem Skitag reduziert das
Verletzungsrisiko um etwa die
Hilfte. Fiir Mayrhofer reichen ein
paar Lockerungsiibungen aus.
»Die erste Abfahrt sollte man vor-
sichtig angehen, die Muskeln
miissen sich erst auf die Belas-
tung einstellen.” Beim Skifahren
werden vor allem Knie, Ober-
schenkel und der Riicken bean-
sprucht. Kriftige Oberschenkel
sind ein Stabilisationsfaktor fiir
das Knie, erkldrt Mayrhofer — ei-
ne kriftige Oberschenkelriicksei-
te wirkt sich schiitzend auf das
Kreuzband aus. Er empfiehlt da-
her Ubungen, bei denen die
Oberschenkelriickseite ebenfalls
gekriftigt wird — Beispiele wiren
Beincurls (verkehrt herum) oder
Kniebeugen. Wichtig sei vor al-
lem auch eine stabile Rumpfmus-
kulatur — Planking oder Sit-ups
sind gute Ubungen fiir den Bauch
und den Riicken. Eigene Koordi-
nationsiibungen seien nicht not-
wendig, da die Koordination bei
vielen Ubungen mittrainiert
wird. So manche Ubung kann
auch daheim ohne Gerite absol-
viert werden, dennoch empfiehlt
sich — schon allein aus Motiva-
tionsgriinden — ein regelmiRiger
Besuch im Fitnessstudio.
Mayrhofer und sein Team set-
zen bei ihren Vorbereitungstrai-
nings fiir den Skiwinter auf eine

Art Zirkeltraining. Diese Einhei-
ten dauern rund eine Stunde.
Lpurch ein Zirkeltraining kann
man in relativ kurzer Zeit gute
Fortschritte erzielen.”

Skifahren ist eineideale
Sportart fiir dltere Menschen
Apropos Fortschritt: In Zeiten, in
denen Bewegung oft zu kurz
kommt, freut sich Josef Niebauer
besonders iiber alle, die die Vor-
ziige des Sports zu schitzen wis-
sen. Niebauer, unter anderem
Leiter des Instituts fiir Sportme-
dizin am Uniklinikum Salzburg,
gilt als Verfechter des Skifahrens.
Eine von Niebauer und dem Ini-
tiator Erich Miiller (Universitdt
Salzburg) durchgefiihrte Studie,
die 2017 die gesundheitlichen
Auswirkungen des Alpinskilaufs

Laut Michael Mayrhofer sollte die Rumpfmuskulatur gekraftigt werden.

auf die Generation 60 plus unter-
suchte, zeigte, dass man beim al-
pinen Skilauf auch im Alter seine
Belastung sehr gut steuern kann.
Man verbraucht in der Stunde
zwar nur 300 Kalorien, aber da-
fiir iibt man den Sport mehrere
Stunden pro Tag aus. ,Verant-
wortungsvoll und fit ausgeiibt,
iiberwiegen beim alpinen Skilauf
unabhédngig vom Alter die Ge-
sundheitsvorteile. Die Risiken
sind kontrollierbar.” Wihrend
sich das Gewicht kaum verdnder-
te, nahm jedoch der Anteil der
Muskeln gegeniiber Fett bei den
Probanden signifikant zu. Auch
bei den Blutfetten waren positive
Effekte erkennbar. Was Niebauer
wundert: Skifahren wird nach
wie vor nicht wirklich als Ge-
sundheitssport betrachtet. Das

Verletzungsrisiko sei seit 1980
stark zurlickgegangen, erklért
Niebauer.

Laut den Zahlen der Unfallsta-
tistik fiir 2017/18 (Zeitraum vom
1. November 2017 bis zum 31. Ok-
tober 2018), die vom Osterreichi-
schen Kuratorium fiir Alpine Si-
cherheit erhoben wurden, waren
die Kollisionen zwischen Winter-
sportlern  die  Unfallursache
Nummer eins auf Osterreichs Pis-
ten. 85 Prozent der Verletzten im
organisierten Skiraum gaben an,
der Unfall gehe auf eine Kollision
zuriick.

Essen und Trinken

wihrend eines Skitags

Die Leistungsfihigkeit beim Ski-
fahren hingt auch davon ab, wie
man sich erndhrt und welche Ge-
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trinke man zu sich nimmt. , Koh-
lenhydrate und Proteine sind ent-
scheidend, klirt Niebauer auf.
Obst, ungesiiRter Topfen/Joghurt
im Miisli, Vollkornbrot und Ho-
nig bieten sich fiir das Friihstiick
an. Mittags sollten keine fettigen
Speisen verzehrt werden, son-
dern etwa ein Salat mit fettar-
mem Fleisch (z. B. Putenfleisch).
Als Getrdnke sind Friichtetee,
Wasser oder Soda Zitrone emp-
fehlenswert, zwischen den Mahl-
zeiten eher isotonische, aber al-
koholfreie Getridnke, damit die
verbrauchten, ausgeschwitzten
Elektrolyte ersetzt werden. Auch
abends sollte auf eine ausgewo-
gene, vollwertige, gesunde Kost
Wert gelegt werden. Fiir zwi-
schendurch auf der Piste ist Stu-
dentenfutter ideal.

ch immer eine ideale Ubung, um die
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Die klassische Kniebeuge ist no

Oberschenkel auf die Skisaison vorzubereiten.

Auch S

Wert auf Gymnastik und Krafttraining. BILD: SN/RED BULL CONTENT POOLI). TERRILL
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