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Fit auf
die Piste

Vor dem Start in die Skisaison steht das
Training der Muskulatur —
Skigymnastik auf der Matte

Mit der Seilbahn den Berg hoch, auf den Brettern
wieder hinunter und abends Apres-Ski. Fiir viele
Menschen gilt der Skiurlaub als Hohepunkt des
Jahres. Durch immer besser prédpariertere Pisten
und rasante Materialentwicklung herrscht auf Ab-
fahrten oft ein hohes Tempo. Hier wirken enorme
Belastungen auf den Korper. Daher stellen trai-
nierte Muskeln besonders fiir ungeiibte Fahrer,
die nach mehreren Jahren Pause wieder Ski fah-
ren, eine wichtige physische Grundlage dar. Da-
mit Verletzungen oder Muskelkater die schone
Zeit nicht triiben, rat Dr. Reinhard Schneiderhan,
Orthopédde in Miinchen und Prasident der Deut-
schen Wirbelséulenliga: ,Mit einfachen Ubungen
konnen Skifahrer bereits im Vorfeld ihre Beweg-
lichkeit und Koordination verbessern sowie Mus-
kulatur aufbauen. In den Wochen vor dem Urlaub
empfiehlt es sich, regelmaQig zu trainieren.“

Physiotherapeut Markus Gunsch, Leiter des Wir- &
belsdulenzentrums Miinchen, schlidgt acht Ubun- =
gen vor, mit denen sich Skifahrer optimal auf ih- :ﬁﬁ
' ren Urlaub vorbereiten. Sie trainieren alle Mus- =
kelgruppen, die dieser Sport besonders bean- l
sprucht. s

Ubung 1 - Wedelhiipfen: S
Als Aufwarmiibung Skistock oder Besen auf den =~
Boden legen. Dann mit geschlossenen Beinen fiir

20 - 30 Sekunden abwechselnd zur rechten und & ¥
linken Seite springen. Zwei bis drei Mal wieder- =
holen. a
Ubung 2 - Abfahrtshocke:
Zur Kriftigung der Oberschenkelmuskulatur und [
Stabilisation des Rumpfes eignet sich diese
Ubung.

Abfahrtshocke einnehmen. Fiile flach auf den
Boden oder die Plate stellen und mit geradem Rii-
cken den Oberkoérper nach vorne beugen. Knie
leicht tiber die Ful3spitzen und die Arme nach vor-
ne mit leicht gebeugten Ellbogen am Korper hal-
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ten. 20 — 40 Sekunden in dieser Position verharren
und zwei bis drei Mal durchfiihren. Dazwischen je-
weils ein bis zwei Minuten pausieren. Steigerung:
Gewicht abwechselnd von rechts nach links verla-
gern.

Ubung 3 - Ausfallschritt:

Der Ausfallschritt fordert die Koordination, stabili-
siert Knie und Sprunggelenk.

Ausfallschritt nach vorne machen. Riicken dabei ge-
rade halten und darauf achten, dass das vordere
Knie im 90-Grad-Winkel und hinter der FuRspitze
steht. Hinteres Knie bis knapp {iber den Boden sen-
ken, dann Bein wieder strecken. Der Oberkorper
bleibt gerade. Pro Seite jeweils 10 Wiederholungen.
Zwei bis drei Sitze, dazwischen pausieren.

Ubung 4 - Beinbeuger:

Der Beinbeuger unterstiitzt die Kraftigung der hin-
teren Oberschenkelmuskulatur und des Gesédes so-
wie die Stabilisation des Knies.

Mit dem Riicken auf den Boden oder die Plate legen.
Fiile schulterbreit aufstellen, Kniewinkel von 90
Grad. Gesd abheben und Fersen Richtung Ober-
korper ziehen. Arme seitlich ablegen, auf einen ge-
raden Riicken achten. Position fiir etwa 20 Sekun-
den halten, dann eine kurze Pause einlegen. Zwei
bis drei Mal durchfiihren.

Ubung 5 - Armstrecker:

ANZEIGE

Der Armstrecker kraftigt Schul-
tergiirtel und Oberarmstrecker
und stabilisiert den Rumpf.
Riicklings an die Plate oder einen
Stuhl stellen, in die Hocke gehen
und mit den Héinden schulter-
breit darauf abstiitzen. Position
halten oder fiir Getiibte: Korper
mit der Kraft der Arme dynamisch
aufund ab bewegen. Riicken stets
gerade halten. 20 Sekunden hal-
ten oder 12 bis 15 Wiederholun-
gen, dann etwa ein bis zwei Minu-
ten pausieren. Zwei bis drei Sétze.
Ubung 6 - unterer Bauch:
Nachfolgende Ubung kriftigt die
tiefe Bauch- und Riickenmusku-
latur.

Auf den Bauch legen und die Un-
terarme auf den Boden stellen
oder die Kanten der Plate umfas-
sen. Korper abheben, nur die Ze-
hen und Arme beriihren den Bo-
den, dabei den Riicken gerade
halten. Bauch anspannen, Schul-

tern nach hinten ziehen und ca.
20 Sekunden halten. Als Steige-
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rung die FiiBe im Wechsel leicht vom Boden abhe-
ben. Zwei bis drei Mal durchfithren, dazwischen
Pausen einlegen.

Ubung 7 - Achterkreisel:

Der Achterkreisel fordert das Gleichgewicht und
mobilisiert Rumpf- und Beinmuskulatur.

Ein Bein vom Boden abheben und damit horizontal
eine Acht malen. Dabei ruht das Gewicht auf dem
Standbein. Ubung circa 20 Sekunden durchfiihren
mit flinf Wiederholungen pro Seite.

Ubung 8 - Waden heben:

Diese Ubung kriftigt die Waden, die hintere Ober-
schenkelmuskulatur, den Rumpfund stabilisiert das
Knie.

Gerade hinstellen, Fiie hiiftbreit auseinander und
mit fast gestreckten Knien auf den Zehen stehend.
An der Plate oder einem Stuhl festhalten. Bauch an-
spannen und Riicken gerade halten. Ubung fiir 15
bis 20 Sekunden halten oder fiir Fortgeschrittene
Fersen 12 bis 15 Mal im Wechsel aufund ab bewegen.
Jeweils drei Sitze.

Wer diese Ubungen als Vorbereitung auf den Skiur-
laub {iber einige Wochen regelmiflig ausfiihrt, stellt
seinen Korper optimal auf die Belastungen des Ski-
laufens ein und beugt damit moglichen, schwerwie-
genden Verletzungen vor.

Wir bringen Sie in Balance,

damit Bewegung (wieder) Spa3 macht!
Zertifizierte Physiotherapie, Osteopathie, Sport & Gesundheit

Medical Consulting, Coaching & Treatment
Betriebliches Gesundheitsmanagement

GESUNDHEITSMANAGEMENT
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