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königlich Ex-Ski-
Queen Lindsey Vonn 
präsentiert den Diana 
Overall aus der neuen 
Head Kollektion. Um ca. 
1.562 Euro

20 gesund&Fit

FitnessNewsauf

Mehr



D
ie richtige Vorbereitung ist 
das A und O für alle Skifans.  
Unsere Körper müssen  
beim Skifahren nämlich für 
besonders hohe Belastun-

gen gewappnet sein. Alleine beim Ab-
bremsen wirken mehrere 100 Kilogramm 
auf unseren Körper, bei Frontalzusam-
menstößen sogar an die drei Tonnen! 

Sportmediziner Dr. Christian Gäbler 
kennt die üblichen Beschwerden seiner 
Patienten nach einem Skiurlaub und rät 
deshalb zur Vorbeugung. Dazu ist weder 
ein aufwendiges Fitness-Programm 
noch zusätzlicher Zeitaufwand nötig. 
Mit gesund&fit teilt er seine Tipps für 
eine verletzungsfreie Skisaison.

1Grund-Fitness muss gegeben 
sein!
Das Wichtigste ist der Muskelauf-

bau - dafür reichen schon einfache Übun-
gen, die man leicht in den Alltag integ-
rieren kann. „Man muss sich immer dar-
über im Klaren sein, dass eine gute Mus-
kulatur die Bänder und den Bewegungs-
apparat vor Verletzungen schützt“, weist 
Dr. Gäbler hin. Beim Fernsehen kann 
man beispielsweise immer wieder in 

der berg ruft Bereitet man 
sich gut vor, steht dem Skispaß 
nichts mehr im Weg. Der Sport-
mediziner Dr. Christian Gäbler 
verrät, worauf man achten muss, 
um verletztungsfrei zu bleiben.
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1 toni sailer. LIZZY Damen-Handschuh – 
funktional ausgestattet mit warmer Isolierung und 
besonders weichem Futter, schützen die schwarzen 
Fäustlinge uneingeschränkt vor Nässe und Kälte (um 
199 Euro). tonisailer.com. 2 bogner. Skibrille Just 
B Gold in weiß und mit golden verspiegelter Außen-
scheibe mit doppelter Konstruktion für klare und be-
schlagfreie Sicht auf der Piste (um 269 Euro). bogner.
com. 3 uyn. Kaschmir-Skisocken - Die Materialien 
Natex, Merino Wool und Cashmere ermöglichen 
optimale Klimaregulierung und effizienten Feuchtig-
keitstransport (um 44 Euro). uynsports.com.

Tipp: Neue
ski-gadgeTs

Winter-Essentials mit Luxus-Appeal 
Diese drei Ski-Accessoires halten Sie 
stets trocken und warm – und Sie we-
deln zweifelsfrei stylisch die Piste hin-
unter!
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der sportmediziner 

über die optimale 
Vorbereitung Für 

dieFit
Piste



2Optimale Vorbe-
reitung vor Ort
„Ich empfehle vor 

der ersten Abfahrt ein kurzes 
Warm-up. Damit aktiviert man nicht 
nur den Kreislauf, sondern 
auch die Muskulatur 
und bereitet den 
Körper gut auf die 
bevorstehende 
Belastung vor“, 
erklärt Dr. Gäbler. 
Sein Tipp dafür ist 
eine sehr einfache, 
aber ef fekt ive 
Übung, die auch die 
Skiprofis vor einem Rennen 
praktizieren: Man kreist die Arme 
und schwingt die Beine. Darüber hi-
naus ist es ratsam, die Körpermitte 
zu aktivieren, durch Rumpfdrehen 
und Hüftkreisen. Dann noch ein paar 
Kniebeugen und es kann losgehen!

3 Auf den Körper hören
Jährlich verletzen sich über 
10.000 Menschen in Österreich 

beim Skifahren. „Auch wenn Skifah-
ren bei den Sportverletzungen in Ös-
terreich die zweite Stelle belegt, lie-
gen die Ursachen nicht daran, dass  

es  so  gefährlich ist. Die körperli-
che Anstrengung beim 
Skifahren wird oft unter-
schätzt. Nicht wenige Winter-
sportler sind einfach zu untrai-
niert für diese Belastung oder 

überschätzen an langen Skita-
gen ihre Fitness. Aus diesen Grün-

den können sturzbedingte Verlet-
zungen auftreten“, weiß Dr. Gäbler. 
Wenn man merkt, dass man energie-
los wird, ist es ratsam, sofort zu pau-
sieren. Denn Übermüdung und feh-
lende Konzentration führen häufig 
zu Unfällen.

experten-rat: Ein 
Warm-up vor dem Ski-
fahren aktiviert den 
Kreislauf und bereitet die 
Muskulatur auf die Be-
lastung vor.
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die Abfahrtshocke ge-
hen und so lange in 
dieser Position ver-
weilen, bis ein 
„Brennen“ in den 
Oberschenkeln zu 
spüren ist. Mor-

gens und abends 
beim Zähneputzen 

können Sie konsequent ei-
nige Kniebeugen machen oder Sie 
nehmen ab sofort nur noch die Trep-
pen anstelle des Liftes – damit trai-
nieren Sie Muskulatur und Aus-
dauer aufeinmal! Ein weite-
rer Tipp von Prof. Gäber 
ist der Seitstütz: „Man 
begibt sich in Seitenlage 
und stützt sich nur auf 
den Unterarm und einen 
Fuß. Die Hüfte und der 
Rumpf werden so weit 
nach oben geschoben, bis 
Schulter, Becken und Knie auf 
einer Linie liegen. Diese Position 
hält man für 60 Sekunden und wie-
derholt sie auf der anderen Seite.“ 
Auch diese Übung funktioniert übri-
gens nebenbei, z.B. beim Fernsehen. 
Optimal wäre natürlich auch regel-
mäßiges Ausdauertraining damit 
das Herz-Kreislauf-System den An-

strengungen gewachsen ist. Ein 
aufwendiges Fitnessprogramm ist 

nicht erforderlich, man sollte 
nur rechtzeitig mit dem 

Training beginnen.

gesund&Fit

couture in Den bergen 
Lindsey Vonn in der neuen 
Tiffany Ski-Jacke von Head. Um 
1.040 Euro; www.head.com

dr. alaleh Fadai, Jessica FarThoFer 

Ao. univ.-Prof. 
Dr.  christiAn gäbler
FA für Unfallchirurgie und Sport-
traumatologie, Leiter des Sportam-
bulatoriums Wien; www.sportambu-
latorium.wien


