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Schwere Bandverletzungen

Im Wintersport nehmen zu

n den letzten finf Jahren

konnte eine Zunahme
schwerer Bandverletzungen
von rund 20% bei Frauen
und 10% bei Ménnern beob-
achtet werden. Diese Zunah-
me beruht auf der raschen
Verbreitung der neuen, ra-
santen Trendsportarten wie
Carving und Snowboarden.
Auch bei Kindern ist eine
Verletzungszunahme zu se-
hen. Hier finden sich aller-
dings vor allem Briiche des
Handgelenks, aber auch des
Schultergurtels.

Beim Carving werden ge-
schnittene Schwiinge in star-
ker Kurvenlage mit minima-
ler oder ohne Rutschphase
gefahren. Dabei wird die
Selbststeuerung der taillier-
ten Ski genutzt. Oft wird
auch die Standhohe durch
eine Platte vergroBert, die
zwischen Ski und Bindung
montiert wird, womit sich
eine starkere Schraglage in
den Kurven fahren lasst. Das
Verletzungsrisiko  besteht
aufgrund der hohen Ge-
schwindigkeiten und Flieh-
krafte fir die Gelenke und
hier vor allem flir den Band-
apparat des Knie- sowie des
Sprunggelenks. Weiters kon-
nen auch Schulter-, Riicken-
und Kopfverletzungen auf-
treten.

Risikogruppe Frauen

Vor allem betroffen sind
Frauen: Dies erklart sich ge-
netisch bedingt, da Frauen
eine etwas geringere Muskel-
masse haben als Manner -
und darum bei den neuen
Trendsportarten verletzungs-
anfalliger sind.

Eine aktuelle Analyse zeigt eine
beunruhigende Zunahme von schweren
Bandverletzungen im Wintersport

Bei den Mannern finden
sich zwei Gruppen: erstens
die jungen Hobbysportler,
die vor Begeisterung ihr Kén-
nen und ihre Muskelkraft
vollig Uberschatzen. Dabei
kann es aufgrund der hohen
Geschwindigkeiten zu sehr
schweren Verletzungen kom-
men. Zweitens sind da die
Hobbysportler mittleren Al-
ters, die véllig untrainiert auf

die Piste gehen und am
frihen Nachmittag von ihren
Kraften verlassen werden. Es
ist schwierig, Menschen die
Tatsache nahe zu bringen,
dass sie mit 40 oder 50 Jah-
ren ohne Training einfach
nicht mehr so leistungsfahig
sind, wie sie es mit 20 waren.

Pistenfit durch
gezieltes Training

Verletzungen sind vor al-
lem durch eine entsprechen-
de Vorbereitung auf den
Wintersport zu vermeiden.
Das bedeutet einerseits Mus-
kelaufbau durch die gute
alte Skigymnastik, anderer-

seits Ausdauertraining durch
Radfahren und Laufen. Spa-
testens sechs Wochen vor der
ersten Abfahrt sollte damit
begonnen werden. Viele
Volkshochschulen, Sportver-
eine und Sportgeschafte bie-
ten abwechslungsreiche Pro-
gramme an, mit denen ein-
oder zweimal pro Woche
Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit und Koordination fir die

bevorstehende Saison trai-
niert werden.

Eine ausgewogene Skigym-
nastik-Trainingseinheit  be-
steht aus Aufwarmen, Stret-
chen, Kardioteil (also Herz-
Kreislauf-Kondition),  Kraft
und Dehnen. Eingebaut sind
Gleichgewichts- und Ge-
schicklichkeitsibungen sowie
die bekannten Imitationsteile
wie Abfahrtshocke, Wedel-
hipfen, Langlaufschritt und
Springe. Manchmal wird
auch Circle-Training flr eine
bessere Kondition angebo-
ten.

Die Muskulatur ist ein
wichtiger Schutz flur den

:

% kurs mit

8
g
:

Autor:

Univ.-Pref. Dr. Christian Gabler,
Facharzt fiir Unfallchirurgie

und Sporitraumatologie,

Leiter der Sportambulanz

an der Univ.-Klinik fiir
Uniallchirurgie Wien,
www.sporfordination.com
Bandapparat der Gelenke
und wer trainiert in den Win-
tersport geht, minimiert auch

sein Verletzungsrisiko.

Risiko durch Carving-
training reduzieren

Weiters muss man darauf
hinweisen, dass viele Skifah-
rer mit der neuen Generation
der Carvingski deutlich tber-
fordert sind. Diese Skifahrer
kénnten ihr Risiko zum Bei-
spiel durch einen 1-Tages-Ski-
Carvingtraining
deutlich reduzieren. Ein ganz
groBes Problem im Winter-
sport ist das fehlende Auf-
warmen. Damit sind Muskel-
zerrungen und schlimmere
Verletzungen vorprogram-
miert. Vorbeugend sollte
man schon waéhrend der
Bergauffahrt - in der Gondel
oder auf dem Sessellift — mit
Dehnungs- und Beweglich-
keitslbungen beginnen. Vor
der ersten Abfahrt sollte 10
Minuten lang aufgewdrmt
und gedehnt werden. Die ers-
te Abfahrt des Tages sollte
auch dazu dienen, den Berg,
die Schneeverhéltnisse und
eventuell den neuen Ski ken-
nen zu lernen - danach kann
man ruhig schneller und mu-
tiger werden.




