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1 MIT KOPFCHEN SKIFAHREN

Sobald der Herbst oder Winter naht, juckt es den Skifahrern in den Beinen.

Die interessierten Skianfanger tiberlegen vielleicht, wie und wo sie die Kiinste des Gleitens
auf Ski erlernen kénnen.

Bei all der Vorplanung auf kiinftige Skivergniigen sollte aber bedacht werden, dass Skifah-
ren zwar sehr viel Spall macht, aber auch Risiken birgt.

Deshalb ist eine planvolle, rechtzeitige Vorbereitung die halbe Miete fiir den Erfolg.
Sie soll nicht nur vor Verletzungen schiitzen, sondern auch die erforderliche Kondition,
Koordination und andere Voraussetzungen schaffen. Muskeln, Sehnen und Gelenken wer-
den in der Loipe und auf der Piste viel abverlangt. Denn von lhrem Korper werden dabei
Leistungen abgefordert, die im Alltag so bei den meisten nicht vorkommen.

Damit Ihr Kérper keinen Anpassungsschock bekommt oder noch schlimmer, durch Uberbe-
lastung Verletzungen auftreten, ist es schlauer, durch entsprechende, méglichst friihzeiti-
ge korperliche Trainingseinheiten sich auf das Vergniigen Skifahren vorzubereiten.

Man kénnte es auch so sehen, ich konditioniere mich das ganze Jahr (iber, habe fiir alle
Lebensbereiche ein gutes Kérpergefiihl, keine Riickenschmerzen, weniger oder kein Uber-
gewicht und starte dann bestens prapariert in die Skisaison!

Waére das nicht ein guter Vorsatz?

Aber auch fiir die nicht ganz so Vorbildlichen gilt, besser mehr oder weniger kurz im
Schnellgang auf die Saison vorbereitet, als gar nicht.

In diesem Sinne, lieber Leser, starten Sie mit dem Buch und Uberwinden Sie lhren

.Schweinehund"!

Auf geht es!

Dr. Annerose Wallberg
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2 WAS SOLLTE MAN BEI DER
VORBEREITUNG BEDENKEN?

Rauf auf die Berge und dann genussvoll (iber den sonnenbeschienenen Schnee gleiten,
das wiinscht sich jeder von uns. Dieses Natur- und Bewegungserlebnis ldsst uns Skifahrer
fast keine Miihe und Geld scheuen.

Doch mitunter schwingen ungute Gefiihle mit oder auch die Realitat bringt uns auf
den Boden zuriick.

Es wurde ermittelt, dass sich durchschnittlich in einer Saison ca. 43.000 Deutsche beim
Skifahren verletzen. Dabei liegen Knieverletzungen mit fast 40 % aller Verletzungen an
der Spitze, besonders bei Frauen. Gefolgt von Schulterverletzungen mit ca. 20 %, Verlet-
zungen am Rumpf mit 8 %, gefolgt von Hifte und Oberschenkel mit 7 %.

Trotz obiger Bilanz stellt der Deutschen Skiverband (DSV) fest, dass die Tendenz allmah-
lich nach unten geht. Das liegt vor allem an der technischen Perfektionierung der Ski und
Schuhe, weiterentwickelter Schutzausriistung samt Helm und einer verbesserten Pisten-
und Loipenpraparation.

Obwohl die Gesamtzahl der Unfalle geringer wurde, stieg, in Relation gesehen, das Risiko
fir Kollisionsunfélle in den letzten Jahren an und betrug ca. einen Skifahrer je 1.000
Skifahrer. Leichtere Kollisionen und Behinderungen durch andere Pistenbenutzer, die zu
Stlirzen flihrten, waren haufig unfallverursachend (ca. 16 %). Die Kollisionen weisen lei-
der eine standig steigende Tendenz auf (Aus: Unfalle und Verletzungen im alpinen Ski-
sport, Zahlen und Trends der Saison 2012/2013 - herausgegeben von der ARAG, David
Schulz, Auswertungsstelle fiir Skiunfélle, Dusseldorf 2013, in Kooperation mit der Stiftung
Sicherheit im Skisport). Die aktuelle Jahresanalyse ist unter www.ski-online.de/sis und
www.sicherheitimsport.de fiir jedermann verfligbar.

Dies sollte jeden alpinen Skifahrer zum Nachdenken bringen!

Im Skilanglauf sieht die Situation gliicklicherweise nicht so dramatisch aus. Eine sta-
tistische Aufarbeitung gibt es hier nicht. Diese Sportart wird als nicht so unfalltrachtig
eingeschatzt. Beim Langlauf ist es wichtig, die Technik zu beherrschen, gut konditioniert
zu sein und vorsichtshalber auf zu steile Abfahrten zu verzichten.
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3 SIND IMMER DIE ANDEREN

SCHULD AM SKIUNFALL?

So einfach ist die Sache nicht. Meist gibt es ein ganzes Biindel von Ursachen - hier wer-

den nur die haufigsten genannt:

*

&
#k
%

Sind die Ski fiir die Saison vom Fachmann auf Sicherheit tiberpriift worden (Bindungs-
einstellung, Kantenschliff)?

Sitzt der Skihelm richtig?

Haben Sie als flotter Fahrer an einen Riickenschutz (Protektor) gedacht?

Wie sieht es mit einer passenden Sturm- und Sonnenbrille aus? Gute Sicht vermindert
Stlirze und ZusammenstoRe!

Wie steht es mit lhrer Fahrdisziplin? Selbstiiberschatzung mit z. T. zu hohem Tempo
oder groBe Zaghaftigkeit mit Stehpausen in der Mitte des Hangs bzw. der Loipe oder
an Engstellen sind oft Unfallausléser!

Sind Sie fit fir die anstehenden korperlichen Belastungen? Direkt vom Schreibtisch
an den Hang oder in die Loipe ... ? Von 0 auf 100 ... ?

Wie steht es mit lhrer Ski-Pausengestaltung — korperlich und mental? Ermidungser-
scheinungen kénnen Unfallausldser sein! Aber auch mangelnde korperliche Vorberei-
tung lasst die Kréafte und Konzentration schwinden. Besonders nach der Mittagspause,
wo mitunter die Schneebedingungen auch noch schlechter geworden sind, treten oft
Schwachemomente auf. Da ist allmahliches Wiedereinfahren angesagt.

Haben Sie fiir unterwegs einen kleinen Snack und etwas zu trinken dabei oder gehen
Sie in eine Hitte? Nach langerer Aktivitat verbrennen Sie entsprechend viele Koh-
lenhydrate und Fliissigkeit, was im Muskel, im Kreislauf und im Hirn zu unglnstigen
Defiziten fiihren kann! Durch einen Hungerast oder Fliissigkeitsmangel besteht Un-
fallgefahr! AuBerdem Hunger macht bdse und aggressiv!

Wie sieht Ihr Einkehrschwung am Hang oder neben der Spur aus? Jagertee und
Schweinshaxe? — das Blut wird zur Verdauung gebraucht und aus der oberen Etage
und den Muskeln abgezogen! Die Folge — verminderte Konzentrations- und Reak-
tionsfahigkeit, eine gewisse Tragheit, die Wirkung des Alkohols, Uberschatzung des
aktuellen Zustandes und ... !
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# Kennen Sie die Verhaltens- und Vorfahrtsregeln der FIS flir Skifahrer in der Loipe oder
am Hang? Besser noch, Sie halten sie ein! Bei Verst6Ben gibt es kaum ein Knéllchen, aber
viel schlimmer - ein Unfall kann Sie lebenslang begleiten! So oder so (siehe Kap. 10)!
www.ski-online.de/stiftung-sicherheit/fis-verhaltensregeln/fis-regeln-alpin.html und
www.ski-online.de/stiftung-sicherheit/fis-verhaltensregeln/fis-regeln-langlauf.html

# Fahren Sie dem Wetter angepasst? Nicht immer haben wir Traumbedingungen, oft
missen wir uns auf Eis, Schneefall, Nebel, Sturm u. A. einstellen. Haben Sie sich auf
dem Weg zum Hang oder Loipe darauf eingestellt? Wissen Sie, welche Verhaltnisse am
Ort des Skifahrens herrschen? Passt die Kleidung zum Wetter oder ist der letzte Schick
unverzichtbar?

# Wenn Sie ein ,gewisses Alter" erreicht haben oder lange inaktiv waren, ist es sicher
sinnvoll, vor all den Aktivitaten, sich von einem Arzt mal durchchecken zu lassen.

So beugen Sie spateren bésen Uberraschungen vor.

12
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Der Erfolg in der Loipe und am Hang hangt von einer Vielzahl von Faktoren und Fahig-
keiten ab, die es zu beriicksichtigen gilt. Die mentale Seite und auch die Entwicklung der
skitechnischen Fahigkeiten sollen hier auer Acht gelassen werden. In diesem Buch geht
es vordergriindig um die physischen Fahigkeiten.

Was braucht also ein Skilaufer, um gut vorbereitet in die Loipe oder an den Hang
zu gehen?

Pauschal gesagt, sind das Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordina-
tion. Das Komplizierte ist, dass fast alle Fahigkeiten miteinander in Wechselbeziehungen
stehen und sich auch gegenseitig beeinflussen. Wenn man eine groBere Schwachstelle in
diesem Gefiige hat, kann das dazu fithren, dass das Gesamtergebnis mehr oder weniger
darunter leidet.

All diese Fahigkeiten sind in einem Turbotraining so kurz vor der Saison natiirlich
nicht in vollem MaRBe trainierbar. Auch im Sinne einer stabilen Gesundheitssi-
tuation ware es sinnvoller, das ganze Jahr iiber die korperlichen Fahigkeiten zu
trainieren.

Wer dies aber nicht kann oder es nicht schafft, seinen ,inneren Schweinehund” langfristig
auf Touren zu bringen, sollte sich wenigstens kurz vor der Saison einen Ruck geben, um
etwas noch zu retten. Nach dem Motto — besser ein wenig — als nichts!

41 AUSDAUER

% Fir Skilanglauf ist das Training des Herz-Kreislauf-Systems von entscheiden-
der Bedeutung, da es in der Regel ldngere Strecken zum groBBen Teil mit Anstiegen
zu bewaltigen gilt. Diese Fahigkeit trainiert man am besten mit Ausdauerlaufen,

15
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Radfahren, Inlineskating, Ergometertraining u. A., wobei die Aktivitidtsdauer einen
gréBeren Zeitaufwand (von mindestens 30 min bis mehrere Stunden) einnehmen kann.
Das Wichtigste dabei ist aber, dass mit der richtigen Pulsfrequenz trainiert wird. Sonst
kann es passieren, dass sich der gewiinschte Effekt nicht entsprechend einstellt. Den
Trainingspuls sollten Sie von einem Sportmediziner oder einem erfahrenen Ausdau-
ertrainer ermitteln lassen. Uber- als auch Unterbelastungen bringen meist geringere
Wirkungen, kénnen sogar schaden. Besonders diejenigen, die blutdrucksenkende Me-
dikamente zu sich nehmen, sollten o. g. Rat befolgen. In mancher Literatur findet man
grobe Berechnungsformeln fiir den Belastungspuls. Nach unseren Erfahrungen sind
die Berechnungen nur bei ca. 50 % der Sportler einigermaBen zutreffend, aber auf
keinen Fall fiir Personen, die Medikamente, insbesondere Blutdrucksenker, nehmen.

Im Rahmen dieses Buches wird darauf nicht weiter eingegangen, da dies den Rahmen
sprengen wiirde.

# Beim alpinen Skilauf spielt diese Fahigkeit keine so dominierende Rolle, aber ganz
ohne geht es auch nicht. Bei langen Abfahrten oder anspruchsvollen Pisten mit Bu-
ckeln, Neu- oder Nassschneeaufschiiben u. A. merkt man schnell, dass es evtl. Defizite
gibt. Die dabei geforderten Fahigkeiten bezeichnet man als Kraftausdauer. Die Ent-
wicklung dieser Fahigkeit kann von Ihnen forciert werden, indem Sie u. a. da, wo es die
Ubung zulasst, die Belastungsdauer der einzelnen Ubungen aus dem Ubungskatalog
verlangern, die Bewegungen langsamer ausfiihren und die Ubungen in einer bestimm-
ten Position langer halten.

42 KRAFT

Diese Fahigkeit bildet das Fundament jeglicher sportlicher Tatigkeit, so auch im alpinen
wie im nordischen Skilauf.

In diesem Buch werden vorwiegend die modifizierten Varianten, die Kraftausdauer und
die Schnellkraft, betrachtet, da sie vor allem fiir den Skifahrer von Interesse sind.

Im alpinen Skisport sind bei sehr sportlichen Fahrern teilweise 800 kg kurzfristige Belas-
tungen im Schwungverlauf gemessen worden.

16
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Nicht nur die Haltemuskulatur der Beine kompensiert diese Krafte, sondern auch die
gesamte Rumpfmuskulatur. Die Beinbeugemuskulatur tragt ebenso wie die Streck-
muskulatur zur Stabilisierung der sehr beanspruchten Knie- und Hiiftgelenke bei.

Diese Erkenntnis ist im Training bei der Ubungsauswahl unbedingt zu beachten.

AuBer Obengenanntem wird durch sehr kurzzeitig wechselnde Kdrperpositionen in Anpas-
sung an die jeweilige Situation die Schnellkraft benétigt. Kraftausdauer benétigen Sie,
wie oben schon erwahnt, z. B. bei ldngeren Abfahrten, in schwierigen langeren Gelande-
passagen, bei nassem Schnee usw.

Abb. 1: Darstellung der Streckschlinge der Beine,
modifiziert nach Tittel 2003

Abb. 2: Beim Skifahren besonders beanspruchte Muskelgruppen, modifiziert nach Brehm 1989
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