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KONDITIONELLE VORBEREITUNG

haltung aber noch méglich ist (ware). Mit
zunehmender Belastungsgewdhnung kann
dann kontinuierlich der Umfang problemlos
auf bis zu 5 mal wochentlich 60 Minuten
gesteigert werden. Es kdnnen dann abwech-
selnd - insbesondere als Vorbereitung auf
skispezifische Herzkreislauf-Beanspru-
chungen - héhere Intensitaten gewahlt
werden. Die Steuerung der Intensitdt {iber
die Herzfrequenz ist ebenfalls moglich,
sollte aber nur anhand von individuellen
Vorgaben erfolgen. Ein begleitendes Kraft-
und Beweglichkeitstraining optimiert die
skispezifische Vorbereitung.

Neben Ausriistung und Selbsteinschdtzung
(Pisten- und Geldndewahl, Fahrweise) spielt
die kdrperliche Fitness eine wichtige Rolle fiir
einen genussvollen und unfallfreien Skitag. Re-
gelmaRige kdrperliche Aktivitat und insheson-
dere die Gewohnung an skispezifische Belas-
tungen senken das Risiko fiir Verletzungen und
herzkreislauf-bedingte Vorfalle.

DIE FOLGENDEN PUNKTE SOLLTEN DABEI

JEDOCH BEACHTUNG FINDEN

- FEin Uber das ganze Jahr regelmaRig (!)
durchgefiihrtes Training ist als optimale
Grundlage anzusehen. Wer jedoch iiber den
Sommer sportabstinent war, sollte mindes-
tens sechs Wochen vor dem ersten Skitag
aktiv werden.

- Ausdauerorientierte Belastungsformen wie
Wandern, Laufen, Radfahren usw. eignen
sich optimal um das Herzkreislaufsystem zu
trainieren. Eine gute Ausdauer ist Grundlage
fiir eine langsamere Ermiidung und schnelle
Erholung. Zusatzlich sollte in der Wintervor-
bereitung auch die skispezifische Muskulatur
mittels Kréftigungs- und Dehniibungen vorbe-
reitet werden. Hierzu bieten die OSV-Skiverei-
ne umfangreiche und speziell zugeschnittene 1.

AUFWARMUBUNGEN VOR DER ERSTEN AB-
FAHRT ODER NACH LANGERER PAUSE

Vor der ersten Abfahrt helfen ein paar wenige
Aufwdrmiibungen (ca. fiinf Minuten) das
Herzkreislauf-System ,auf Touren” zu bringen
- ebenso nach langeren Pausen (z.B. nach
einer ldngeren Fahrt im Sessellift). Nachfol-
gend eine kleine Auswahl, welche natiirlich
nach Belieben erganzt oder erweitert werden
kann. Die Skier miissen dazu nicht ausgezogen
werden.

Armekreisen im Stand: mit kleinen Kreisen

Quelle: Fachverband der
Seilbahnen Osterreichs

Programme an.
Belastungsumfang und —intensitdt: Zu

beginnen, vorwarts / riickwarts / gegen-
gleich

Beginn reicht ein zwei- bis dreimal pro 2. Armekreisen vorwarts mit Wippen in den
Woche durchgefiihrtes Ausdauertraining Beinen

tiber 15 bis 20 Minuten fiir eine Leistungs- 3. Beineheben im Stand

verbesserung aus. Die Belastungsintensitat 4. Dehniibungen

sollte so liegen, dass wahrend des Training 5. Erste Abfahrt als Aufwdarmabfahrt !

die Atmung deutlich forciert, eine Unter-
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