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» Erndhrung

Trinkpausen
und Snacks

sist schon skurril: Bei

Wandern, Laufen,

Radfahren wird stets
von ,genug trinken“ und
,2Unterzuckerungsgefahr*
gesprochen. Wieso nicht
beim Skifahren? Ernéh-
rungscoach Bettina Kurz:
,Natlirlich gilt das hier
auch. Ein Beispiel: Zwei

Fit und unfallfrei durch die Ski-Saison

Mehr Skifahrer, aber kein Anstieg der Verletzungen

» Abfahrt: Der
prognostizierte
Schnee bringt
die Skisaison in
Schwung. Zu
hohes Tempo

Siihelmbrageguoten (n e S OO
87,2 % i vorkizton Shibabwen dor 15 ke
TT7 % hetverietoirs Sirbbeen bin 1 hes

Spilasbelandefie Vet s i Osterh
Uambulam s sltani ]

b St ol Pademiund onlieen Gy
G I S
JOCE I 5.5

el i s hienn

EITE I i
Peisanrndatkon B B3 %

FOTOLIA

Prozent  Fliissigkeitsver-
ist U f ll B :_":':':I — Aufpel l83% lust des Korpergewichts
ISt Uunialiursa e 0 ETX Herambarki [82% i verursachen bis zu 20 Pro-

h Nr. 1 S 0% I . 50 Liudad TEL3 Einbein-Kniebeuge: Verbessert ~ Warm-up auf der Piste: Dazu zent Leistungsverlust. Das
che INT. 1. 50 T — . Beinkraft und Koordination. Noch  gehort kurzes Vordehnen der bedeutet weniger Ausdau-
k . 2010 44300 e F18% Briicke: Auf den Bauch legen, Unterarme sind am Boden, Bauchmuskeln anspannen. Jetzt den Kérper hoch  Ski-spezifischer trainiert manauf ~ Muskeln, etwa wie hier, der er und Kraft und langsa-

ommen Sle driicken und 10 Sekunden in einer Linie halten. Wer das gut kann, hebt einen FuB wenige Zentimeter einer zusammengerollten Matte Oberschenkelrtickseite meres Reaktionsvermd-

gen.“  Kurz empfiehlt

gut durch den . . Trinkpausen mit leicht ge-

. stifStem Tee oder verdiinn-
Winter, Die beste Vorbereitung

............................................................... Als Friihstick passen

VON AXEL HALBHUBER Miisli mit Obst oder Voll-

UND ERNST MAURITZ kornbrot mit fettarmem

it zwei speziellen
Gruppen wird der
Sportmediziner

Univ.-Prof. Christian Gibler
in den kommenden Wochen
wieder besonders viel zu tun
haben: ,Mit 20- bis 30-jghri-
gen jungen Hobbysportlern,
die sich fur unsterblich hal-
ten und vollig tiberschdtzen.
Und mit Uber-40-Jdhrigen,
die glauben, es geht noch
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Ist die, die man macht

» Fitness - Wer friiher tibt, fahrt besser Ski. Und bleibt gesund.

Was wurde eigentlich aus
den kultigen Ski-Gymnastik-
Fernsehsendungen? Als die
Vorfreude auf die Skisaison
auf dem Wohnzimmer-Tep-
pich begann, mit dem grof3-
artigen Nebeneffekt, we-
sentlich fitter in den Winter
zu gehen als heute. Vital-

Wandern in seinen Alltag
einbauen sollte. Und dass
zweitens eine gute Vorberei-
tung auf den Skiwinter meh-
rere Monate dauert. ,Aber*,
sagt die Trainerin, ,man
kann natiirlich auch in weni-
gen Wochen viel tun, um
Spald und Sicherheit zu er-

sollte man auf Muskeltrai-
ning jedenfalls verzichten®,
sagt Kurz mit Nachdruck.
Entscheidend ist das Ver-
bindungsglied zwischen Kraft
und Ausdauer. ,Die Koordi-
nation gehort geschult. Denn
wer Gehirn und Muskulatur
durch regelméRiges Training

MARTIN GNEDT (4)

Belag. Kurz: ,Die komple-
xen Kohlenhydrate for-
dern lange Konzentration,
da sie den Blutzucker kon-
stant halten.“ Als Snack
eignen sich Trockenfriich-
te, Niisse, Miisli-Riegel
oder ein paar Kekse.

Das perfekte Mittages-
sen ist kohlenhydratreich,
nicht zu fett- und eiweil3-
haltig. ,Optimal sind Ge-
miise- und Reisspeisen,

wie mit 20, aber im Gegen- und Erndhrungscoach Betti-  hohen.“ gut abstimmt, hat ein besse- Pasta, Kartoffeln.“ Die
satz zu damals nicht mehr '..,'_' na Kurz (wwwkurztrainingat): res Gleichgewicht, bessere Hiittenklassiker und
trainiert sind.“ Doch obwohl | ; - e »Menschen sitzen das Jahr Gute Mischung Entscheidend Orientierungsfihigkeit, mehr - Hausmannskost sollte
Gibler in seiner Sportordi- —= i UL e S e I A . Boromic i i b ""‘""'_r""'""""""' iiber und gehen dann gleich ist fiir das Skifahren ein aus- Konzentration und schnelle-  Skihocke: Fir eine starke Oberschenkelmuskulatur. Wer die Ubung gut man im Bestfall erst am
nation jedes Jahr viele Un-  aguifin MIfoE D4AE 04T UETE  10M1 ..._.._-5_"_,,_._:.,",.1_,_____ P iesss > (v Do bt mehrere Tage hintereinan- gewogenes Training. Gestei- re Reaktion.“ Diese Faktoren kann, macht sie am Balance-Board und bekommt mehr Pisten-Feeling Abend schlemmen.
fallopfer sieht, ist er tiber- S der Skifahren. Zudem er- gerte Ausdauer hilft auf der sind wesentlich: ,Sie sind

zeugt: ,Der Nutzen des Ski- moglicht das Material heute Piste, die Ermiidung zu sen- entscheidend flir die Sturz-

fahrens flir die GesUNAREIt e hoheres Tempo. Oft stimmt kenund damit Konzentration und Unfallprophylaxe. Die-

tiberwiegt das Verletzungsri- lativ hoch und gleichblei- Pistenregeln zu wenig“ Unfallrisikos beigetragen, die eigene Fitness aber nicht  und Reaktionsvermdgen auf-  ses Gefiihl muss man schu-

siko bei weitem. Denn letzt-
lich verletzt sich weniger als
ein Prozent der Skifahrer.“

Hochrechnung Vor allem bei
wenig Schnee — wie bisher in
der heurigen Saison - gebe
es mehr Verletzungen: ,Die
Pisten sind hdrter und oft
auch schmiler, das Kollisi-
onsrisiko steigt.“ -, Liegt we-
nig Schnee, ist der Pisten-
rand gefdhrlicher”, sagt
Hanno Bilek vom Kuratori-
um fiir Alpine Sicherheit. To-
mas Woldrich, Leiter der Ab-

bend*, sagt Klaus Robatsch,
Leiter des Bereiches Praven-
tion im Kuratorium fiir Ver-
kehrssicherheit (KFV). Diese
Hochrechnung aus Angaben
von Spitdlern enthdlt auch
die Unfille im freien Geldn-
de abseits der Pisten. ,Die
meisten Unfille sind auf zu
schnelles Fahren und Selbst-
tiberschdtzung  zurtickzu-
fithren.“ Aber auch eine feh-
lende Kontrolle der Bin-
dungseinstellung, schlechte
Wartung der Ski sowie fal-
sches Verhalten auf der Piste

(www fis-skicom/de = fisintern).
Hier wire mehr Prédventi-
onsarbeit und Aufkldrung
notwendig.

,2Man darf sich nicht nur
die Gesamtzahl der Verlet-
zungen ansehen, sondern
muss sie immer auch in Be-
zug zur Zahl der gefahrenen
Stunden setzen®, sagt der
Sportwissenschafter
Univ.Prof. Erich Miiller von
der Uni Salzburg: ,Und dann
zeigt sich, dass das Skifahren
im Breitensport - im Gegen-
satz zum Rennsport, wo viel

sagt Miiller — ebenso wie der
vermehrte Einsatz von Helm
und Riickenprotektor. Mehr
als zwei Drittel der Unfélle
(68,6 %) passieren {ibrigens
am Nachmittag.

Praktisch alle Statistiken
zeigen einen Riickgang der
schweren Kopfverletzungen:
Laut KFV etwa von insge-
samt elf Prozent aller Verlet-
zungen im Jahr 2005 aufacht
Prozent im Vorjahr. Gabler:
,Das Tragen eines Helms
kann 85 Prozent aller schwe-
ren Kopfverletzungen ver-

» Ski & Gesundheit

,Die Vorteile (iberwiegen®

in internationales Ex-

pertenteam hat unter

der Leitung des Salz-
burger Sportwissenschaft-
lers Univ.-Prof. Erich Miil-
ler die Auswirkungen des
Skisports auf dltere Men-
schen untersucht.

KURIER: Wie profitieren Alte-
re vom Skifahren?
Erich Miiller: Die Studienteil-

Gab es auch Auswirkun-
gen auf die Psyche?

Ja, und die waren beson-
ders eindrucksvoll: Die
Teilnehmer mussten an je-
dem Skitag auf Skalen den
Grad ihres Wohlbefindes
eintragen — null war der
schlechteste, zehn der bes-
te Wert. In der Frith haben
viele mit einem Wert von
vier bis fiinf begonnen, am

mit dem Material tiberein.“
Kurz kann als eine der letz-
ten  Skifitness-Mohikaner
bezeichnet werden, sie be-
treute mit Stephan Eberhar-
ter eine ORF-Serie zu dem
Thema.

Vorbereitendes Training
bringt zwei Vorteile: Die Ver-
letzungsgefahr auf der Piste
wird deutlich reduziert.
»Mindestens genauso wich-
tig ist aber, dass Skifahren
bei besserer Fitness mehr
Spall macht“, sagt Kurz.
»Man muss wegen Atemlo-

recht zu erhalten. Kraft
braucht man, um den Reakti-
ons-Impuls dann auch um-
setzen zu konnen. Kurz: ,Wer
gut trainierte Beinmuskeln
hat, kann beim Skifahren
schnell und sicher abbrem-
sen. Aulerdem hat jeder, der
gut trainierte Muskeln hat, im
Falle eines Sturzes einen bes-
seren Schutz fiir Wirbelsiule,
Gelenke und Knochen.”
Auch, weil Muskeln ganz all-
gemein als gelenkschonende
»2Dampfer* wirken.
Muskeltraining sollte gene-

len. Der eine Muskel muss
wissen, was der andere tut.
Einige der Koordinations-
ibungen, aber auch manches
Kraft- oder Ausdauertraining
konne man leicht in den All-
tag einbauen. Auf der Piste
selbst diurfe man dann nur
mehr das Aufwidrmen nicht
vergessen. Denn ,,Ski heil“ ist
gut. ,Skifahrer heil“ist besser.

INFO: Kurz zeigt alle Fitnessiibungen fiir
den sicheren Winter auf video.kurier.at

teilung Breitensportim OSV:  seien hiufige Unfallursa- engere Kurvenradien gefah- hindern.” nehmer zwischen 60 und Abend trugen sie dann acht sigkeit oder brennender Bei-  rell ein- bis zwei Mal pro Wo- Video
»Wir machen allerdings die chen. Robatsch: ,Das hat renwerden-seitder Einfiih- Bei Kindern ist die Unfall- 78 Jahren haben in einer bisneun ein. Auch tiber die ne auf der Piste weniger Halt  che absolviert werden, in der

Beobachtung, dass bei dochjedervonunsschoner- rung der Carving-Ski siche- gefahr {ibrigens geringer als Wintersaison ca. 30 Skitage gesamte Dauer der Studie machen, was die Abfahrten Vorbereitungsphase auf den Wie Sie fit fiir die
schwierigen Verhiltnissen lebt, dass Skifahrer in unein-  rer geworden ist.” bei Erwachsenen, betont absolviert. Die Effekte wa- hat sich das Wohlbefinden verldngert.“ Sie betont, dass ~ Skiwinter héchstens drei Mal. Ski-Piste werden
die Leute mehr aufpassen.“  sehbaren Bereichen hinter Das Drehen des Skis sei Sportmediziner Gébler: ,lh- ren enorm: Die Kraft der massiv verbessert. Soziale erstens sowieso jeder Aus- Denn auch Uberanstrengung sehen Sie auf

,Die Zahl der Skiunfille ist
mit rund 45.000 jdhrlich re-

Geldndekanten stehen blei-
ben. Sie kennen einfach die

jetzt viel leichter, der Ski
konne besser gesteuert wer-
den. ,Wenn man verniinftig
fahrt kommt man dadurch

re Biander etwa sind noch
elastischer.“ Zwei Stunden
yordentlicher Schulsport“ in
der Woche sei eine ausrei-

Beinmuskulatur hat zwi-
schen zehn und 18 Prozent
zugenommen. Die Aus-
dauerleistung hat sich

Kontakte wurden intensi-
viert—das regelmélfSige Ski-
fahren leistete damit auch
einen Beitrag gegen die

dauertraining wie Laufen,
Radfahren, Nordic Walking,

sei problematisch. ,In der
Woche vor dem Skiurlaub

video.KURIER.at

wesentlich seltener in ge- chende Basis. ebenfalls deutlich verbes- Vereinsamungim Alter. » Handel
edankKken fahrliche Situationen.“ Erwachsenen empfiehlt sert. Bei der maximalen . . . .. .
Gedank
zum Advent er: ,Wer am Abend zehn Mi- Sauerstoffaufnahme - ein Sind dltere Menschen V|el Helm, aber nOCh |mmer n|ChtS fur daS Knle
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»Weihnachten ist fiir mich die Zeit
der Freude und Dankbarkeit: Ich
[freue mich iiber jedes einzelne Kind,
das trotz schwerer Vergangenheit
nicht aufgibt, an das Leben zu
glauben. Dieses Zutrauen sollte

Risikofreudig Einzige Aus-
nahme: Die Gruppe der be-
sonders risikofreudigen Ski-
fahrer, ,die demonstrieren
miissen, wie schnell sie Ski-
fahren konnen. Die kénnen
mit den Carving-Skiern noch
wesentlich schneller fahren
und kommen so leichter in
Situationen, in denen sie
den Ski nicht mehr kontrol-
lieren konnen“. Tatsdchlich
zeigt eine Untersuchung des
0S8V, dass ,die tatsichliche
Geschwindigkeit  generell

nuten vor dem Fernseher
immer wieder in die Hocke
geht, bis die Oberschenkel
anfangen zu brennen, hat
schon eine gute Vorberei-
tung. Vier bis sechs Wochen
vor dem Skiurlaub sollte
man damit beginnen.*
SJAufwiarmen vor der ers-
ten Abfahrt reduziert das
Verletzungsrisiko um 50 Pro-
zent‘, sagt OSV-Experte
Woldrich. ,Die Knie anhe-
ben, ein wenig herumgehen
- zwei Minuten gentigen®,

wichtiger Wert fiir die Vitali-
tdt—haben viele Studienteil-
nehmer Werte erreicht, die
ansonsten bei Menschen im
mittleren Alter nicht hiufig
vorkommen. Positive Effek-
te zeigten sich auch in der
Koordination.
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konditionell tiberhaupt auf
das Skifahren vorbereitet?
Die Studie hat gezeigt,
dass das Skifahren selbst
ein sehr gutes Trainings-
mittel ist. Eine schlechte
Kondition ist kein Grund
nicht Ski fahren zu gehen.
Wichtig ist nur, dass ich so
angepasst fahre, wie es
meine Kondition zuldsst —
also in einer Geschwindig-
keit und in einem Ausmalfs,
die fiir mich kein Unfallrisi-
ko bedeuten. Dann ist Ski-

m 1.Jdanner 2009 dnder-
te sich viel fiir den Ski-
sport und mehr ftr die
Skiindustrie: Dieter Althaus,
Thiiringens ~ Ministerprési-
dent und damit prominent,
stie auf einer Osterreichi-
schen Piste mit einer anderen
Skifahrerin zusammen. Er
tiberlebte sein Schidel-Hirn-
Trauma, sie starb. Er trug
Helm, sie nicht.
Und es kam, wie es immer
kommt: Hochwasser - Gum-

etwa fiinf Mal so viel wie vor
einem Jahr.“ Zwar war
Helmtragen beim Skifahren
schon ldnger Thema. ,Aber
so richtigkam der Boom erst
mit dem Althaus-Unfall“,
sagt Sven Lintschinger, Ski-
Abteilungsleiter des Inter-
sport Eybl in Wien-Mariahil-
fer Stral3e. ,Die Nachfrage ist
jetzt ein bisschen zuriickge-
gangen, aber sie ist immer
noch hoch.”

Dass der Markt gesdttigt

Sicherheitsbewusstsein ist
insgesamt grofler gewor-
den.“ Jeder zweite Kunde
denke beim Ausrtistungs-
Kauf an den Helm. Aber: nur
etwa jeder zwolfte an Protek-
toren. ,Die Industrie ist
nachgezogen, wir haben
knapp 30 Protektoren im An-
gebot. Und die Nachfrage ist
auch steigend.“ Aber eben
noch nicht hoch. Was viel-
leicht auch daran liegt, dass
es gerade gegen die hdufigen

DANN VIER!

DAS HAB' ICH VOM KURIER

Der &. Adventsonntag, 8. 12«1 o
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uns im Gegenzug Vertrauen unterschétzt“ wird — und sagtSportmediziner Géibler. fahren selbst ein ideales mistiefel ausverkauft, Atom- sein konnte, glaubt Lint- Knieverletzungen  keinen Tak: Ln Gl . Moosob it LAALE
geben, dass unser zwar im Schnitt um fiinf bis ~,Ich empfehle, die ersten : | Trainingsmittel. unfall - Jodtabletten, Vogel-  schinger nicht. ,Tatsdchlich ~ Schutz gibt. - ey ,
Engagement einen zehn km/h. Fahrten sehr bewusst und z grippe — Tamiflu. Am 5. Jdn-  tragen immer noch {iber 50 Langsamere und weniger inken i shal g
. 3 o Auchdiebessere Prdparie- langsam auszufiihren, viele | g Und das Unfallrisiko? ner 2009 berichtete Werner  Prozent der Skifahrer keinen — aggressive Ausriistung diirf- W AT
tiefen Sinn hat. rung der Pisten und die Er- Hoch-Tief-Bewegungen zu ;i 2 Bei einer verniinftigen, Grau, Geschiftsfithrer des Helm.“ Dabei schiitze der tefiir die meisten keine Opti- tel v
weiterung vieler Skigebiete —  machen®, sagt Miiller: ,Da- { 2 dem Konnen angepassten europdischen Helm-Markt- nicht nurvor Kopf-, sondern on sein. Bei Carving-Ski wir- KURIER.at/xmas
Helmut Kutin was die Dichte der Skifahrer mit wédrme ich genau die : = Fahrweise ist es niedrig und fiihrers Uvex, dass der Sport- auch vor Schnittverletzun- ken stidrkere Fliehkrifte, was Wil

Prasident SOS-Kinderdorf

SCHRAML WILHELM

reduziert — habe zur Verrin-
gerung des individuellen

Muskeln auf, die ich wihrend
des Skifahrens brauche. “

Miiller:Viele positive Auswir-
kungen auch bei Alteren

es iberwiegen die vielen ge-
sundheitlichen Vorteile.

handel gerade ,20.000 Hel-
me nachbestellt hat. Das ist

gen, die besonders am Ohr
hdufig passieren. ,Aber das

mehr Kraft erfordert, um
wirklich sicher zu fahren.
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