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DSV-Medizinserie: Teil | - Vorbeugung
von Verletzungen im Skisport

Wichtige Motive fir die Aktivitaten von Freizeit- und Breitensport-
lern sind der Erhalt und die Férderung der Gesundheit. Dabei zahlt
der Skisport durch die Verbindung von Spal3, Naturerlebnis und
gesundheitsférdernder Wirkung zu einer der beliebtesten Aktivi-
taten. Den positiven gesundheitlichen Auswirkungen des Skisports
steht — trotz der seit Jahren ricklaufigen Zahl von Verletzungen im
Skisport - jedoch ein gewisses Risiko flir das Erleiden einer Sport-
verletzung gegeniber. Um vom Gesundheitswert des Skisports in
vollem Umfang profitieren zu kdnnen, gilt es daher, sportartspezi-
fische Verletzungsrisiken auf ein Minimum zu reduzieren.

Mehrere Faktoren tragen zur Vorbeugung von Verletzungen bei

»Bei der Vorbeugung von Verletzungen spielt neben der skifahrerischen Technik, der
richtigen Ausriistung und dem Verhalten des Skifahrers vor allem dessen korperliche
Fitness eine entscheidende Rolle”, erlautert Priv.-Doz. Dr. Bernd Wolfarth, leitender
Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes. ,Jeder Skisportler sollte sich daher schon
wahrend der schneefreien Zeit durch entsprechendes Training flir den Skiwinter in
Form bringen.” Dabei sollte die Entwicklung der motorischen Grundeigenschaften
Kraft, Ausdauer und Koordination im Mittelpunkt stehen.

Kraftige Muskulatur schitzt und entlastet Gelenke

»Eine gut trainierte Muskulatur schiitzt die Strukturen des passiven Bewegungsappa-
rates wie Knochen, Knorpel und Bander”, betont Dr. Wolfarth die praventive Bedeu-
tung der Kraft. ,Zum einen stabilisiert die Muskulatur die Gelenke und verhindert so
unphysiologische Belastungen, zum anderen fihrt Krafttraining zu einer Anpassung
dieser Strukturen und erhoht deren Belastbarkeit.” So belegen Studien, dass das Risi-
ko fiir das Erleiden einer der haufigsten Verletzung im alpinen Skilauf, der Ruptur des
vorderen Kreuzbandes, bei Skifahrern mit einer kraftigen hinteren Oberschenkelmus-
kulatur signifikant geringer ist.

Neben der Maximalkraft hat im Skisport auch die Fahigkeit der Muskulatur, submaxi-
male Kraftleistungen liber einen ldngeren Zeitraum erbringen zu kdnnen - die soge-
nannte Kraftausdauer - eine grof3e Bedeutung bei der Vorbeugung von Verletzungen.
»Die meisten Verletzungen beim Skifahren ereignen sich nachmittags, wenn sich nach
einem langen Skitag die Ermiidung bemerkbar macht”, wei Dr. Wolfarth. ,Eine gute
Kraftausdauer verhindert eine friihzeitige Ermiidung. Dadurch verfiigt der Skifahrer
auch bei langeren Abfahrten und am Ende des Skitages noch lber ausreichend Kraft,
um gut koordinierte und technisch saubere Schwiinge zu fahren und so das Sturz- und
Verletzungsrisiko gering zu halten.”

Ausdauer verbessert Erholungs- und Konzentrationsfahigkeit

Ausdauertraining gehort im Sinne einer Verletzungsprophylaxe ebenfalls zur Vorberei-
tung auf den Skiwinter. ,Eine gute Grundlagenausdauer dient dabei nicht nur als Basis
fir das darauf aufbauende Training von Kraft und Kraftausdauer”, erklart Dr. Wolfarth.
.Beim alpinen Skifahren handelt es sich im Grunde um eine Intervallbelastung, bei der
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die einzelnen Abfahrten die Belastungs- und die Liftfahrten die Erholungspha-
sen darstellen. Da gut Ausdauertrainierte iber eine bessere Erholungsfahigkeit
verfligen, steht ihnen bei jeder Abfahrt ein groerer Teil ihres Leistungspoten-
zials zur Verfiigung.” Darliber hinaus verbessere eine gute Grundlagenausdauer
auch die Konzentrationsfahigkeit und mindere dadurch das Verletzungsrisiko:
.Die zentralnervose Ermidung setzt spater ein, der Skifahrer kann schneller
und besser auf unvorhergesehene Ereignisse wie Bodenwellen, veranderte
Schneebedingungen oder plotzlich auftauchende Hindernisse reagieren.”

Koordination und Technik verhindern Stiirze

Neben den konditionellen Faktoren Kraft, Kraftausdauer und Ausdauer spielen
natirlich die koordinativen Fahigkeiten eine entscheidende Rolle bei der Vor-
beugung von Verletzungen im Skisport. ,Koordinationstraining auf instabilen
Unterlagen wie MFT-Disks und Ballkissen oder auch Slacklinen schult die im Ski-
sport so wichtige Gleichgewichtsfahigkeit und hilft so, Stlirze zu vermeiden”,
erklart Dr. Wolfarth. Gleichzeitig werde die muskuldre Koordination - also das
Zusammenspiel der an einer Bewegung beteiligten Muskeln - verbessert und
damit die Voraussetzung flr eine gute Skitechnik geschaffen. Um das person-
liche Fahrkdnnenzusteigern,empfiehltder Sportmedizinervorallem Anfangern,
ihre technischen Fertigkeiten unter Anleitung kompetenter Ubungsleiter in Ski-
kursen der DSV-Skischulen oder der Vereine des DSV zu verbessern: ,Da die mei-
stenVerletzungen aus Stlirzen, und diese in der Regel aus Fahrfehlernresultieren,
ist eine gute Skitechnik ein entscheidender Faktor zur Verletzungsvorbeugung.”

Sicher mit der richtigen Ausriistung

Auch die richtige Ausriistung tragt zur Vorbeugung von Verletzungen bei.
Neben der obligatorischen Schutzausristung mit Helm, Brille und mog-
lichst auch Rickenprotektor gehort dazu auch eine vom Fachmann indivi-
duell eingestellte Bindung sowie ein dem persdnlichen Kénnen entspre-
chender Ski. Nicht unterschatzt werden sollte der Einfluss funktioneller, dem
Wetter angepasster Bekleidung. ,Bereits eine leichte Unterkiihlung fiihrt zu
deutlichen Einschrankungen der Leistungs-, Koordinations- und Konzentra-
tionsfahigkeit und erhéht damit das Verletzungsrisiko”, warnt Dr. Wolfarth.
+~Warme, wasserdichte und atmungsaktive Bekleidung ist daher beim Win-
tersport Pflicht — insbesondere bei Kindern, die im Vergleich zu Erwach-
senen Uber eine geringere Fahigkeit zur Temperaturregulation verfiigen.”

Verhalten wahrend des Skitages

Durch ein entsprechendes Training und die richtige Ausrlistung optimal vorbe-
reitet, sollten Skisportler noch einige Verhaltensregeln beachten, um den Skitag
moglichst verletzungsfrei genieBen zu kdnnen. Ein kurzes Aufwarmen von weni-
gen Minuten bringt den Korper auf ,Betriebstemperatur” und hilft, die gefor-
derten Bewegungsabldufe sinnvoll vorzubereiten. Die Fahrweise sollte dem per-
sonlichen Konnen und Trainingszustand angepasst werden, besondere Vorsicht
gilt bei den ersten und letzten Abfahrten des Tages. Ausreichender Nachtschlaf
und Erholungspausen wahrend des Skitages steigern Konzentrations- und Lei-
stungsfahigkeit und damit die Sicherheit. Und: Alkoholgenuss ist vor allem bei
schnellen und koordinativ anspruchsvollen Sportarten wie dem Skifahren tabu!
Werden diese Vorschldage berlicksichtigt, kann das Verletzungsrisiko auch beim
alpinen Skilaufen minimiert werden und einem Wintervergniigen mit Freude
an der Natur und Spal3 an der korperlichen Aktivitat steht nichts mehr im Wege.
Sollte doch etwas passieren, helfen die DSV-Skiversicherungen.

Informationen zu diesem Thema finden Sie auf unserem Presseserver:
Link: www.ski-online.de/presse — Zugang: presse/presse

Pfad Zielordner: DSV_Freizeitsport/02_Themenfelder/
02_05_Gesundheit_beim_Sport/02_05_05_DSV-aktiv_Sportmedizinserie
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Die sieben Themen der DSV-Sportmedizinserie

Teil | - Vorbeugung von Verletzungen im Skisport
Neben der skifahrerischen Technik, der richtigen Ausriistung und dem Verhalten des
Sportlers tragt vor allem die kdrperliche Fitness zur Vermeidung von Verletzungen bei.

Teil Il - Skisport und Immunsystem
Richtig dosierte sportliche Aktivitaten starken das Immunsystem. Richtige Kleidung,
gesunde Erndahrung und ausreichende Erholung missen aber bertcksichtigt werden.

Teil Il - Wiedereinstieg in den Skisport
Der Skisport kann auch ,Sportmuffel” motivieren, wieder aktiv zu werden. Wiederein-
steiger sollten jedoch nur mit entsprechender Vorbereitung auf die Piste gehen.

Teil IV — Frauenspezifische Verletzungen im Skisport und deren Vorbeugung

Frauen bringen andere korperliche Voraussetzungen mit und fahren anders Ski. Mit
der richtigen Ausristung und speziellem Training konnen sie das Risiko ,typischer”
Verletzungen reduzieren.

Teil V - Skisport bei orthopadischen Vorerkrankungen
Mit speziellen, gelenkschonenden Fahrtechniken und der richtigen Ausriistung mus-
sen die meisten Betroffenen von Gelenkerkrankungen nicht auf Skisport verzichten.

Teil VI — Skisport bei internistischen Vorerkrankungen
Der Skisport kann einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung und Behandlung von Blut-
hochdruck oder Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes mellitus leisten.

Teil VIl — Skisport fiir Menschen mit Behinderung
Auch Menschen mit koérperlichen Einschrankungen kénnen Wintersport betreiben -
innovative Skisportgerate erméglichen allen den Spa8 am Skisport.
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