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DSV-Medizinserie: Teil Ill - Wiedereinstieg in den Skisport

Viele Menschen haben nach jahre- oder jahrzehntelanger ,Sportabstinenz" den Wunsch, wieder etwas fir ihre
Gesundheit und Fitness zu tun. Gerade der Skisport kann auch langjahrige ,Sportmuffel" motivieren, wieder aktiv zu
werden. Um gesundheitliche Risiken durch die ungewohnte Belastung auszuschliel3en, sollten sich Wiedereinsteiger
ab einem Alter von 35 Jahren sowie Personen mit Vorerkrankungen und Risikofaktoren sportérztlich untersuchen
lassen, bevor es in die Loipe oder auf die Piste geht. Zudem gilt es, sich durch entsprechendes Training auf die
korperlichen und technischen Anforderungen des Skisports vorzubereiten.

Vor allem ehemalige Sportler neigen oft dazu, sich zu Gberschéatzen und beim Wiedereinstieg in den Skisport auf ihre
friheren Fahigkeiten zu vertrauen. Doch genauso, wie die Leistungsfahigkeit des Korpers durch Training gesteigert
wird, gehen Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit infolge von Inaktivitat auch wieder verloren. Zudem steigt mit
zunehmendem Alter die Haufigkeit gesundheitlicher Beeintrachtigungen, die bei einer Wiederaufnahme sportlicher
Betatigungen beriicksichtigt werden missen. ,Daher sollten sich alle, die mehr als funf Jahre inaktiv waren, Gber 35
Jahre alt sind oder medizinische Probleme aufweisen, vor dem Wiedereinstieg in den Skisport sportarztlich



untersuchen lassen®, rat Priv.-Doz. Dr. Bernd Wolfarth, leitender Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes. ,Im
Rahmen der sportérztlichen Vorsorgeuntersuchung wird tUberprift, ob sowohl das Herzkreislaufsystem, als auch der
Haltungs- und Bewegungsapparat den sportartspezifischen Belastungen gewachsen sind*, erlautert der
Sportmediziner.

Gesundheitliche Risiken ausschlieRen: Sportarztliche Untersuchung

Wie alle sportlichen Aktivitdten beanspruchen auch Skilanglaufen und alpines Skifahren das Herzkreislaufsystem.
Beim Skisport in Hohenlagen kommt es durch den geringeren Sauerstoffgehalt der Luft zu zusétzlichen Belastungen.
,Um Risiken fur das Herzkreislaufsystem auszuschlieen, misst der Arzt bei der Untersuchung den Blutdruck, hort mit
einem Stethoskop die Herztone ab und macht ein Ruhe-EKG®, beschreibt Dr. Wolfarth den internistischen Teil der
sportarztlichen Untersuchung. ,Auferdem erhebt er im Gesprach die personliche und familidre Krankheitsgeschichte,
um zusatzliche Informationen tber eventuelle Risikofaktoren zu bekommen.” Bei Vorliegen von Risikofaktoren wie
Ubergewicht, Bluthochdruck, Zuckerkrankheit oder ernéhten Blutfetten wird zusétzlich ein Belastungs-EKG
durchgefuhrt. Da insbesondere das alpine Skifahren den Haltungs- und Bewegungsapparat intensiv fordere, sei es vor
dem Wiedereinstieg in den Skisport wichtig, den Gesundheits- und Leistungsstatus auch aus orthopé&discher Sicht
kritisch Uberprifen zu lassen. ,Im Rahmen der sportarztlichen Untersuchung tGberprift der Arzt daher die Funktion von
Wirbelsaule, Gelenken und Muskulatur, testet die Reflexe und analysiert den Kérper im Hinblick auf eventuelle Defizite
oder Fehlstellungen.”

Kondition aufbauen: Vorbereitung durch Training

Was fur jeden Skisportler zur obligatorischen Vorbereitung auf den Winter gehort, ist fir Wiedereinsteiger besonders
wichtig: das Trainieren von Kraft, Ausdauer und koordinativen Fahigkeiten. ,Wer jahrelang inaktiv war und
unvorbereitet auf die Piste geht, hat nicht nur weniger Spal}, sondern riskiert auch Verletzungen®, warnt Dr. Wolfarth.
,Ohne entsprechende Trainingsreize, kommt es bereits ab dem 25. Lebensjahr jahrlich zu einem Verlust von
durchschnittlich etwa einem Prozent der Muskelmasse®, verdeutlicht der Sportmediziner die Problematik. ,Dies fuhrt
nicht nur zu einem deutlichen Kraftverlust, parallel zum Abbau der Muskulatur verringern sich auch die Knochendichte
und die Belastbarkeit der Knorpel, Bander und Sehnen®, erganzt der Sportmediziner. Hinzu komme, dass fehlende
Bewegung vor allem in Verbindung mit falscher Ernéhrung tber die Jahre oft zu einer Gewichtszunahme fiihre, die
eine zusétzliche Belastung des Haltungs- und Bewegungsapparats darstelle. ,Um sich auf die Belastungen des
Skisports vorzubereiten und so Problemen und Verletzungen an Gelenken und Wirbelsaule vorzubeugen, ist es fur
Wiedereinsteiger daher wichtig, Muskeln, Knochen und Gelenke durch entsprechendes Training zu kraftigen.“ Neben
der klassischen Skigymnastik empfiehlt Dr. Wolfarth insbesondere Radfahren, Laufen und Nordic Walking: ,Diese
Sportarten trainieren neben der im Skisport besonders wichtigen Beinmuskulatur auch das Herzkreislaufsystem und
sorgen so fiir die nétige Ausdauer, um einen langen Tag auf Skiern unbeschwert genieRen zu kénnen.“ Ubrigens:
Gerade fur Wiedereinsteiger bietet es sich an, zunéchst die Langlaufski unterzuschnallen. Denn zum einen wird der
Bewegungsapparat beim Skilanglauf deutlich geringer belastet als beim alpinen Skifahren, zum anderen kénnen in der
Loipe ideal Kraft, Ausdauer und Koordination trainiert werden.

Koordination schulen und Technik auffrischen

Wer seit Jahren nicht auf Skiern gestanden hat, muss nicht nur fir den Wiederaufbau seiner Kondition sorgen. Denn
neben Kraft und Ausdauer verschlechtern sich ohne entsprechende Ubung auch die Beweglichkeit, die koordinativen
Fahigkeiten und die skifahrerische Technik. ,Im Skisport ist in besonderem Maf3e das Gleichgewicht gefordert”, erklart
Dr. Wolfarth. ,Mit Koordinationstibungen auf instabilen Unterlagen wie MFT-Disks oder Ballkissen kénnen
Wiedereinsteiger mit relativ geringem Aufwand ihr Gleichgewicht schulen und so schon vor dem ersten Schneefall
etwas fur die Skitechnik tun.” Um die technischen Fertigkeiten auf Ski aufzufrischen, empfiehlt der DSV-Arzt, einen
Skikurs in einer DSV-Skischule oder einem der Vereine des DSV zu besuchen: ,In den vergangenen Jahren hat sich
nicht nur das Material verandert, auch im Bereich der Skitechnik hat sich einiges getan. Zwar drehen die modernen Ski
leichter, als die langen Latten vergangener Tage. Sie erfordern aber auch eine andere Technik.*

Material Uberpriifen oder erneuern

Ebenso wie die eigene Gesundheit und die konditionellen, koordinativen und skifahrerischen Fahigkeiten sollte auch
das Material vor dem Wiedereinstieg einer kritischen Uberpriifung unterzogen werden. ,Neben Skischuhen und Skiern
gilt es vor allem, die Funktion der Sicherheitsbindung von einem Fachmann kontrollieren zu lassen®, rat Dr. Wolfarth.
»+Aulerdem gehdrt zur modernen Sicherheitsausristung ein Ski-Helm und idealerweise auch ein Riickenprotektor.”

Kurzversion

Skisport kann auch langjahrige ,Sportmuffel* motivieren, wieder sportlich aktiv zu werden. Um gesundheitliche Risiken
durch die ungewohnte Belastung auszuschliel3en, sollten sich Wiedereinsteiger ab einem Alter von 35 Jahren sowie
Personen mit Vorerkrankungen und Risikofaktoren sportarztlich untersuchen lassen, bevor es in die Loipe oder auf die
Piste geht. ,Im Rahmen der Vorsorgeuntersuchung wird tberpriift, ob sowohl das Herzkreislaufsystem, als auch der
Haltungs- und Bewegungsapparat den sportartspezifischen Belastungen gewachsen sind®, erlautert Priv.-Doz. Dr.
Bernd Wolfarth, leitender Verbandsarzt des Deutschen Skiverbandes. Zudem gilt es, sich durch entsprechendes
Training auf die kdrperlichen und technischen Anforderungen des Skisports vorzubereiten, denn friiher antrainierte
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit gehen infolge von Inaktivitat wieder verloren. ,Ohne entsprechende Trainingsreize,
kommt es bereits ab dem 25. Lebensjahr jahrlich zu einem Verlust von durchschnittlich etwa einem Prozent der
Muskelmasse®, verdeutlicht der Sportmediziner. ,Dies fuhrt nicht nur zu einem deutlichen Kraftverlust, parallel zum
Abbau der Muskulatur verringern sich auch die Knochendichte und die Belastbarkeit der Knorpel, Bander und
Sehnen.” Neben der klassischen Skigymnastik empfiehlt Dr. Wolfarth zum Training fiir den Wiedereinstieg
insbesondere Radfahren, Laufen und Nordic Walking. Zu guter Letzt sollte auch das Material vor dem ersten Skitag
einer kritischen Uberpriifung unterzogen werden. Neben Skischuhen und Skiern gilt es vor allem, die Funktion der
Sicherheitsbindung von einem Fachmann kontrollieren zu lassen.
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