Der Olympiasieger und Weltcupgewinner wieder VitalCoach

Winterfit mit
Stephan Eberharter
& UNIQA

Die Wintersaison startet in
Kiirze. Um hir den Wedel-
spald optimal vorbereitet zu
sein, startete UNIQA muit
der Unterstiitzung des
Osterreichischen Ski-
Verbandes und des ORF
»Winterfit mit Stephan
Eberharter”.
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Die Drehorbeiten u \Winterhis mit Stephan
Ehertuarer™ fanden Anbane Okmober im Mzl
Troimieg mit dem Olymplasheger. Sicinir Stepban Eberbarter zevpte on el Folgen rom  Spors am Sosnsap”, wie msan und am Picealer Gletscher unter optimalen
P ] i o bt ALl piie T e A 1Rl LA O Bedinpungen statt. Unter anderem wurden die
! E
Einstellungen Hir das nchoge Autwirmen aul

Es st wieder 1o wail. e Skisuson sehit vor der L -"-:!I:.':_.:-;'-!l.:” hat. Im Mittclpunkt standen der Mdapate in 3440 m Hahe vis-3-vis des

I'ir, und um das oprimale Skivergniigen zu ge das nchnge Ausdaver-, Kraft- und Wildspirze gedreht. Ein ganz besonderer Dank
niclien. dart ein h1-||-.||::|l||'-Ir.||||||:-_'| nicht feh E"t_-'ll:.-.".u:".:r'.:_' Ml das :'-.E::::.:-.' Llwirmmen fiir die rolle l|.'!|:|.'I-.'.||:..'||||!: wop 1L g:". an dicwer
n. Aus dicsem Grund prisentierte der Olyme- auf der Pste. Dhe Ubungen wurden auch spen- Sielle dem O5Y, den Mitarbaitern der Priertaler

waseger Stephan Eberharter in sechs OREF-5en cil auf das Carven abgesummit. Auberdem gab Lsleticherbahn und dem Wellnewhotel
'\.i:|:.-_2.\_|: SPOt am Sonntag Lipps our opima o |:i-iuI'.'-.i:;r;._:".‘.;__-_._- whid _-..r.,.-.||:::_:!'-.".'. letichner Hol, "-.'.:-:"-.I.,I_'-|:|:: Fherharter als
i-.r'.1-.-.|:i'-.'|.,:|'.|:|:;.:'.1'.L..,l'. "\L'.'.'.lllh,'r 'l.||,-1_ |'|||| j|:r'.'.'.:;|-.|_' St |'-‘.-..:_'|,|:|,|.=F|--."||:.".|,:|!::'.':.||I::_;|; I'l."..l!‘..-l.ln.il .|||-.|r::'.|'\-:--.-,|:|_'|| JI.iiI::.".'_:'\-:'!l,”'\-
en wirden von Seell VOIEErcigt und erklir i |:|.|:"|'.l.'.r'.!_' el dieser Akpon st e, den "'|l.'1l': werden die Osterreicher den Skiwanter in
Linterstiiczs und beraten wurde er von LUUNIOA auf der Piste in vollen .."rll:-_'\_q.'ll penichen pu kivn Iu;-u-rr.m.m_.; |l-.'g;:1|||-.".|

ViralCoach Bernna hure, die gemeinsam mut nen. Lhie Sene it eine borsetzung von e mie Und: _Fitness st die beste Gesundheits
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Der Olympiosieger und Weltcupgewinner wieder VitalCoach

Fit in den Winter mit

Gut trainiert in den Winter. Wer das Fahrgefiihl auf den ,Brettln® in vollen Ziigen ge-

nieffen will, muss seinen Kiirp::l' vor der Skisaison in Form hring::n. (]l}-'n':}":i;mit:gt:r

Stephan Eberharter und UNIQA VitalCoach Bettina Kurz zeigen, wie man mit einem
Trainingsmix aus Ausdauer-, Kraft- und Balanceiibungen das Verletzungsrisiko minimier.

Gute Ausdaver garantiert
Skivergniigen pur

Wer, wenn nich! Stephan Eberharter, weill, wie mon
sich oplimal ouf das Skivergniigen vorbereitet, [1ic
|.":'-.|||:_:..:': von Sieft sind EANT cinfach und
simpel. Man kann sie gleich ruhause machen
und dann splter auch aut der Piste. Das Trai-
ning des Olympiasicgers 1t eine Kombination
aus nchugem Autwirmen, nchtiger Balance

e bsschen kralt und Ausdaver, Eberharter:

M0 erhdiht man den Genusstakior enorm. Wichtig:

Denn besonders Carven erfordert sehr viel FIRT by FETIITE il e e leids
Koratt, weil grobe Flichkritrve auf euch wirken.”
Crenug erklirt, jetze gehr es los mit den Tipps rung der Ausdauer. Eberharters Lipp: ki Sticke, dhnlich wie beim Langlaufen.” Die po

>0 wichtg wic die Kondition ist die Ausristung viele 15t Lauten der -:-p:m:.lh "-L'.u!.u'.rr-i'ﬂrr sitive Folge: vlan komme beim Skitahren niche

Lhaher gile: vor jeder Saison einen Check Lher k"-:__'li'l viele andere "'-['-l":_'\,ll-\.lll‘n.::l.." P11 w0 schnell aufler Atemn Wichng st allerdings
durchhihren lassen. Eberharter: (Glaubts dem | Beispiel Wandern. Und wer dabei noch seinen | dass man das Training individuell abstimmi
Fachmann, und Gberschitzt cuch niche. Das Oberkdrper in Form bringen michte, dem Deswegen unbedingt einen Sportarast und &
gilt vor allem fir die Minner.” Der zweite kann ich Nordic Walking empichlen. Duzu nen Vitalcoach kontaktieren. Als Trainings
Schritt zum Skivergniigen pur ist dic Steige brauchts neben curen Fiilen nur owel speziclle ausgheich rit Eberharver Ballsportarten wie

Fubshall, "-l.':'.'..l.'-|1 oder lennis, JSe trainieren
cure hoordination und die Vielseitigkent, auch
wenn ¢ mit dem runden Leder nicht so elegant

ol LLRSE h.lllr WiC II-C\,'II|| "'II._E‘l‘l'lL‘l. Li{!: :

Krafttraining verringert
die Verletzungsgefahr

SHI*I'I- ist ein H.'I'ﬂﬁilllh‘l [Das weils jeder
der schon einmal versucht hat, lnger in der
Hocke zu bleiben. Der wichtigste Grund aber,
warum Krattrraining im Mitelpunks des

i I"i'lII.II||.'J'|PI|.|:_'L|.|||Ir1'|'\. steha, |:|,!:', aul der
Hand. Eberharter: Kraft hiltt, Stliree besser
zu kontrollieren und so gleichzeitig das Ver

|¢'IJI|r'.3~r|~|Ln- ru vernngern. Man glaube gar

nicht, wie viele Krifte beim Skifahren frei

werden und wie viele verschuedene Muskeln
"". - e R e 4 ' % L v man dabei .:l-\.'.l.:.m'ilrll.\,lll‘ Fitrs KEurvenfahren
Krafttroining £ Bolencriroiming. [oim SEifshn braucht man starke Oberschenkel, Und der
rird dits Virlrizamerisiks minimicrr. Eins e s : L

Stockeinsatz geht ganz schin in die (Obser



Aufwormen, (e

arme. Auch Rirk Bremsen braucht s gute Bein-

muskeln.” Hier die einfachen 1 l*;'.:'.:;-.'u ANty
Stirkune der Muskul « e klassische Sk
tarkung der Muskulatur: Dhe klassische Sk
hocke rrainiert die Oberschenkel muskulame
Licgestiitze bauen die Arm- und Brustmusku-
latur auf, und ein paar Spriinge verbessern die

Schnellkrafr. Eberharter: .Ganz wichtig sind

Ubungen titr Bauch- und Riickenmuskulamur.”

i 1':1-__'-|_...-. K .|_'|~.-: h.;|r:'. H1.|.-'|:r.|||||r::_; I".lr:;-:_'h
Sic mit dem :'.'\;r.l|::|.|.i:'.|||!: '.|'¢."-I.-:'!|::-_' an. Der
VitalCoach hilft lhnen beim nchtigen Lras-
:-.::15:-_.;;rl-..-.-. denn Kralttruning sollte jeder
machen. Die Muskeln agieren als Ddmpler.
l_;|1-,| .,I_.||||r -.-,'.";,|:,.'x'|| b | 1 |-:'|||| ";L:|.|||r-._'|| lhre

Crelenke vor .'1.:'1||||I.-||:'.!_; i "-.c.".r[.-u.".:._'h;'l1.
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Ein gutes Balancegefihl
verbessert die Skischwiinge

Wer dos Gefishl auf den Brettin” so richtig ouskosten
m&il!, !l:;l:l:-l:!._". |,|.||,' § [ hrl:_.;g Balance, | |.'l|.'l'l'|.l.'[l.'.'.
Mt dem |'-.||.411._.,-:r.1|||||15 schuli thr viel mehs

als nur euer Glachgewacht. ks gbe euch das
Gefithl fiir Bewegung, und thr lernt euren K
per Tu beherm hen.® Die Balancelibungen sind
gan: einkax b ruhause durcheunihren: Skihocke
--u.i.u_'r Einbeinstand aut dem Krewel oder einbes-
nige Kniebeugen auf einer labilen 1 Interiage. £u
Beginn kann man zur Untesstlizzung auch
Skisticke dazunchmen. Man sollve aber auch
vicle l'|~ur'.:.:-.'|| im Freien machen. Eberharter:
__|'|.||.||1-_|;|:.|||||||_!'_ schulo und SICIECTT das Reak-
nonsvermigen. Das bendogr man jeden lag aut
der Piste. Erwa wenn man langsameren Sk
fahrern auswoichen miuss. Dberan raimsen
kann man sch et aut die Pisze WaLCT) Im
Prirenalls I wllte man CInige ;-!:.'l'r"-n berichksach-
figen Eherharer: W :n._:“.‘.l_!; s e I'I-\.:".'.I;:..'
Ausrlistung. Immer wieder Pausen einlegen,

aher dabet keinen Alkohol tnnken

Aufwiirmen auf der Piste
niemals vernachldssigen

Das ganze Training hat keinen Sinn, wenn vorm
Runterwedeln nicht mr‘f!twﬁ'llf wird, Fherharier
Bevor s losgeht, muss man unbedinge auf-
wirmen. Das Training der letzten Wochen ist
sinnlos, wenn man kalr auf die Piste geht
Denn Aufwirmen vernngert die Verletzungs
gefahr und hilkr, die ganze Leistungstihigkeir
'.u'_' i |_'||:r.|!':|_'||_ | 1] |||:.||',!-!'1r'.'. AFTICE "'.1||-Lq;-.
der plirzlich stark beansprucht wird, 15t
dubberst verletzungsantillig. Ein bisschen ge-
hen und Beinschwingen: Diese Ubungen kann
man im Stand machen. Als niichste Ubung
kommt Arme kreisen und dann in die Skihocke
!'_I_'I:;,'ll_ I. |:I_E \..\_llllll '\-||!|| I;.:I' l"a:'.l\-;l-\..'-.."l WA, il:!-\.l
das Skiver gniigen autd terreschs Msten kann be-
gInnCn
VOFSOEE. ME wWillen mchr (iber die Gesund-
i:._-|r~.|~iw'-,n- verschiedener Sportartien wissen!
Unter www.meduniga.ar werden Sie sicher
Hindig. Abonnieren Sie den wik hentlichen
Mewsletrer fiir regelmiibage 1ipps zu

Cresundhert und Wellness

| Diese Tipps gibt es ouch im Interner:

www.uniqa.at
Dort finden Sie auch ein Gewinspiel

und noch einiges mehr zu JFit in den
Winter mit Stephan Eberharter”.




