«HALS- UND BEINBRUCH» —
FIT IN DIE WINTERSPORTSAISON

Standfestigkeit und erhéhen dadurch die
Sicherheit beim Ausiliben einer Wintersportart.

Von Ingrid Bise, dipl. Turn- und Sportlehrerin ETH

Fir die einen eine Freude, fir andere Grund zum
Murren — die kalte Jahreszeit kiindigt sich bereits
wieder an und damit auch die Wintersportsaison.
Der Wintersport, egal ob Langlauf, Skifahren oder
Snowboarden, stellt hohe Anspriiche an Korper
und Geist, und wer sich nicht darauf vorbereitet,
erhoht sein Risiko deutlich, die Saison wegen
einer Verletzung friihzeitig beenden zu mussen.

Gut vorbereitet die Wintersportsaison
schwungvoll geniessen

Was gehort zu einer guten Vorbereitung? Ohne
Kraft sind einerseits die Gelenke ungeniigend
stabilisiert und vor Uberbelastung nicht geschiitzt.
schutzt. Andererseits, was wir bei schwierigen
Schneeverhaltnissen umgehend bemerken, kon-
nen wir ohne Kraft nicht richtig fahren, es fehlt
uns beispielsweise der Druck auf der Kante.

Ohne Ausdauer machen wir nach der ersten oder
spatestens zweiten Abfahrt schlapp, und unter
diesem Defizit leiden unsere koordinativen Fahig-
keiten. Ohne die koordinativen Fahigkeiten kon-
nen wir die Kraft nicht richtig einsetzen. Wenn wir
einen Hang hinabfahren, lesen wir mit den Augen
das Gelande und differenzieren den Kantenein-
satz je nach Schneebeschaffenheit. Die Rhythmi-
sierungsfahigkeit macht die Bewegung harmo-
nisch und bringt sie in Einklang mit dem Gelande.
Sie ist dafurr verantwortlich, ob das Fahren locker
oder eher steif und krampfhaft wirkt.

Aufwirmen - ein lastiges Ubel oder das
Nonplusultra der Verletzungs-Prophylaxe?
Da es immer Unvorhersehbares gibt, sind die
Gleichgewichts-, Reaktions- und Orientierungs-
fahigkeit in gleichem Masse gefordert. Verlieren
wir durch eine Schneeansammlung oder Eisfla-
che unser Gleichgewicht, missen wir uns
schnellstmdglich orientieren und reagieren, um

uns aufzufangen. Diese schnellen reflexartigen
Bewegungen fiihren wir nicht bewusst aus. Wich-
tig ist aber in diesem Moment um so mehr, dass
die Muskulatur zuvor aufgewarmt wurde. Die
zehn Minuten, die wir dem Aufwarmen widmen,
lohnen sich zehnfach! Richtiges Aufwarmen mit
Gymnastik fordert die Durchblutung der Muskula-
tur, die Gelenke werden geschmiert und der
Kreislauf angeregt. Achtung! Keine Schwunggym-
nastik — speziell nicht mit den schweren Ski-
schuhen.

Die Bewegungen besser filhren und die Gelenke
sanft in die Endstellungen bewegen. Wenn Sie zu
zweit sind, veranstalten Sie idealerweise zusatz-
lich ein kleines Reaktionsspiel wie Boxen, um
sich auch mental auf die bevorstehende Leistung
vorzubereiten und die letzte Morgen- oder Mit-
tagsmudigkeit zu vertreiben. Ein weiterer positiver
Punkt des Aufwarmens ist, dass der Muskelkater
verringert oder sogar ganz vermieden werden
kann. Muskelkater ist durch langsames, gezieltes
Aufwarmen, ein «Cool down» und damit zu ver-
hindern, dass wir uns nicht tGberfordern. Diese
Tatsache ist mittlerweile wissenschaftlich bewie-
sen. Das Fachpersonal des Medizinischen Trai-
nings-Centers der Hirslanden Klinik Aarau berat
Sie gerne, damit auch Sie sportlich optimal fir
die kalte Jahreszeit gerustet sind. Wir wiinschen
Ihnen viel Freude in der bevorstehenden Winter-
saison und ein gut gemeintes «Hals- und Bein-
bruch»!
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