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Risiken minimieren

Richtig vorbereitet in den Winter!

portistimmer noch die bes-

te und schoénste Moglich-
keiten, sich und seinen Kérper
fit zu halten. Doch die adiqua-
te Vorbereitung und die Dosis
im Training entscheiden, ob wir
uns damitauch langfristig Gutes
tun. Hier heifdt es, sich auf allen
Ebenen sinnvoll vorzubereiten
und den Korper nicht kurzzeitig
auszupowern oder gar langfris-
tig zu schadigen. Mitbestim-
mend sind dabei entsprechende
Energielieferanten aus der Er-
nihrung, das Herz-Kreislauf-
System und ein stufenartiger
Auf- und Ausbau der korper-
lichen Fitness.

Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation & Beweglichkeit

Zumindestsechsbisacht Wo-
chen vor den Winteraktivititen
sollte der K6rper auf die bevor-
stehenden Outdoor-Aktivi-
taten vorbereitet werden. Ein
optimaler Mix aus Kraft-, Aus-
dauer-, Koordinations- und Be-
weglichkeitstraining und dem
Schneesportvergniigen steht
nichts mehr im Wege. Die op-
timale Zusammensetzung in
den Wochen der Vorbereitung
lautet: 3x Ausdauertraining, 2x
Krafttraining mit begleitenden
Koordinations- und Beweglich-
keitstibungen.

Mit gezieltem Krafttraining
werden Muskeln und Sehnen
gestirkt und dadurch die Ge-
lenke bei sportlicher Belastung
geschont. Ausdauertraining
stirkt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem und bringt nebenbei noch
gute Laune. Das Wichtigste,
auch im Bereich des Krafttrai-



Im Idealfall sechs bis acht Wochen vor der Wintersaison mit einem Mix aus Ausdauer-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining beginnen
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nings, ist ein stufenartiger Auf-
bau mit einem Trainingsplan,
der idealerweise durch Exper-
ten erstellt werden sollte. Aber
Vorsicht: Bei fritheren Verlet-
zungen oder bestehenden kor-
perlichen Beschwerden sollte
auf jeden Fall ein Physiothera-
peut oder ein Sportmediziner
zum Erstellen eines entspre-
chenden Trainingsplanes auf-
gesucht werden. Nachweislich
entwickeln Untrainierte ohne
entsprechende Anleitung und
Erfahrung eine Reihe von Be-
schwerden durch Training in
Fitnessstudios.
Koordinationstraining dient
unter anderem der Verlet-
zungsprophylaxe, um auch
beim Sport schnell und richtig
zureagieren. Dabei konnen ver-
schiedene Instrumente geniitzt
werden — von der stabilen Un-
terlage hin zur labilen Unterlage
(wie zum Beispiel MFT-Gerite
mit verschiedenen multifunk-
tionalen Standplatten, wel-
che im Sporthandel erhiltlich
sind), vom beidbeinigen Stand
zum einbeinigen Stand, mit of-
fenen und geschlossenen Augen
sollte gelibt werden. Bei guter
Bewegungskoordination wer-
den Bewegungen prizise und
6konomisch ausgefiithrt. Neben
der Sturz- und Verletzungspro-
phylaxe wird dadurch weniger

Energie fiir Bewegungen ver-
braucht und die Leistungsfi-
higkeit beim Sport erhdht sich.

Die Wandersaison zur
Vorbereitung niitzen

Wanderungen sind unter
anderem ein gutes Ausdauer-
training. Wichtig ist dabei aber
auch, die Wanderstdcke fiirs
Bergabgehen (zur Entlastung
der Gelenke) nicht zu verges-
sen sowie gutes und geeignetes
Schuhwerk fiir alle Sportarten
zu verwenden. Niitzen Sie ein-
fach das schone Herbstwetter
fir eine Wanderung. Langliu-
fer und Tourengeher kénnen
sich neben den Wanderungen
noch mit Lauftraining auf wei-
chen Waldbéden oder Feldwe-
gen vorbereiten. Meiden Sie as-
phaltierte Wege, denn Sie belas-
ten den Bewegungsapparat zu
sehr. Beim Lauftraining muss
besonders fiir Einsteiger auf ei-
ne gezielte Trainingssteigerung,
wenn moglich mit Pulskontrol-
le, geachtet werden. Im Idealfall
sollte ein Stufenplan zur Leis-
tungssteigerung eingehalten
werden. Am besten zwei- bis
dreimal pro Woche, wobei man
mit Finf-Minuten-Intervallen
von Gehen-Laufen-Gehen-Lau-
fen starten sollte. Die Gehinter-
valle k6nnen dann zugunsten

der Laufphasen bis hin zum
Dauerlauf reduziert werden.
Auch der Heimtrainer zu Hau-
se oder im Fitnessstudio und
das Rad sind zur Vorbereitung
auf die Wintersaison bestens
geeignet. Diese Trainingsform
bietetsich speziell fiir Leute mit
Knie- oder Hiiftproblemen oder
fur Trainingsneulinge, die noch
mit ein paar tiberschiissigen Ki-
los kimpfen, an. Aber auch hier
gilt: Nichts tibertreiben und die
Aktivititen mit jedem neuen
Trainingstag langsam und ge-
zielt steigern. Fiir Mountain-
biker gilt es von der Fahrt mit
wenig Steigung bis hin zur
Fahrt auf die Alm dosiert auf-
zubauen. Kontrolliert werden
kann das optimale Trainingauch
hier iiber die Pulsuhr. Dieideale
Pulsfrequenz fiirs Training kann
von einem Experten (Internist
oder Sportmediziner) mittels
einer Ergometrie festgelegt und
konstant kontrolliert werden
(beriicksichtigt wird dabei die
Sportart, der Leistungszustand,
das Alter etc.).

Richtig aufwdrmen

Speziell im Winter besteht
hier besonderer Bedarf, da das
Muskel- und Bindegewebe
(Sehnen, Binder und Gelenk-
kapseln) bei Kilte nicht die

notwendige Elastizitit hat. Der
Korpermuss vor der sportlichen
Aktivititauf,Betriebstempera-
tur® gebracht werden. Durch ak-
tive Ubungen wird die Durch-
blutung gesteigert und es kann
so das Risiko von Verletzungen,
gerade in der kalten Jahreszeit,
minimiert werden. Uber insge-
samt ca. 10 — 15 Min. kénnen
beispielsweise flottes Gehen
oder leichtes Laufen gefolgt von
Ubungen fiir die wichtigsten
Korperregionen (z. B.: Knie-
beugen mit einem Rucksack,
Rumpfrotationen, langsame
Armbewegungen mit leichtem
Zusatzgewichtetc.) schon posi-
tive Effekte bringen.

Dehnen und Beweglich-
keitstraining

Noch vor 10 Jahren gab es
einen regelrechten Dehnungs-
und Stretching-Hype. Gerade
dieses Thema sorgt heute aber
fir Diskussionsstoff. Dehnen
wird heute nur mehr mit Vor-
behalt empfohlen. Studien be-
legen, dass lingeres passives
Dehnen Muskeln anfilliger fiir
Verletzungen machen kann.
Aktives Dehnen, bei dem der
Muskel durch Eigenkraft der
Gegenspieler gedehnt wird,
und aktives Bewegen im vollen
Bewegungsausmaf? sollte pas-
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Mit Koordinationstraining im
Akutfall schnell und richtig
reagieren

= AV-Visitenkarten

sivem Dehnen eindeutig vorge-
zogen. Yoga und Pilates bieten
Ubungen, die sowohl Stabilisa-
tion und Kraft als auch Beweg-
lichkeit gezielt, aber doch sanft
fordern. Wie fast iiberall scha-
det ein gutes Mittelmaf? nie!
Wie bereits erwihnt minimiert
»Warm up® speziell in den kal-
ten Wintermonaten das Verlet-
zungsrisiko. Ebenso sinnvoll ist
es,miteinem 10— 15 miniitigen
,Cool down* Muskeln wieder
zu entspannen. Hier kénnen
Ausgehen oder Auslaufen mit
anschliefSenden sanften Deh-
nungsiibungen negative Effekte
einer Belastung reduzieren und
die schnellere Regeneration for-

dern. Letzteres wird auch durch
Schwimmen und Sauna gef6r-
dert.

Ausgewogene
Erndhrung

Wichtig ist sowohl in der
Vorbereitung als auch wihrend
der Wintersaison, den Korper
durch entsprechende Ernih-
rung zu stirken und aufzubau-
en. An oberster Stelle steht da-
bei, ausreichend Fliissigkeit vor
allem vor, wihrend und nach
der Aktivitit zu sich zu neh-
men. Dazu ist Alkohol unge-
eignet. Bevorzugt sollten Was-
ser oder Elektrolytgetrinke
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eingesetzt werden. Als feste
Nahrungsmittel sind Vollwert-
produkte (Vollkornbrot, Miis-
li, Miisliriegel), Reis, Kartoffeln
und Gemiise mit reichlich so
genannten langkettigen Kohle-
hydraten zu favorisieren. Aber
auch ,,gute” Eiweifsquellen in
Form von Fisch oder Fleisch
(bevorzugt Wild, Gefliigel oder
Lammfleisch) und pflanzliches
Eiweif3 (speziell Mais und Boh-
nen) spielen fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung eines Sportlers
eine wichtige Rolle. Trauben-
zucker liefert dem Koérper nur
kurzfristig Energie und sollte
deshalb auch nur dafiir einge-
setzt werden. |
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IHR REISEBEGLEITER

POCKET TRAVELER. FUR EINDRUCKSVOLLE ERLEBNISSE

Das Pocket Traveler ist der ideale Begleiter fiir jede Reise. Es besticht besonders
durch seine handliche, leichte und kompakte Bauweise und hietet trotz seiner
geringen GroBe eine hervorragende optische Leistung: Naturgetreue Farben und
kontrastreiche, brillante Bilder ermdglichen lhnen eindrucksvolle Impressionen.
Erleben Sie jede Reise noch intensiver.

KLEIN UND LEICHT
Handlich, leicht und zusammenfaltbar auf 5,6 cm

WASSERDICHT UND ROBUST
Das kleinste wasserdichte
Taschenfernglas — fiir jede
Witterung

HOCHWERTIGE VERGUTUNG
Optimale Farbtreue und helle,
kontrastreiche Bilder durch
hochwertige Vergiitungstechnologien
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