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Beim Fliegen bleiben Kilos liegen

VON DR. JURGEN BARTHOFER*

eim Skifliegen ist die Be-

lastung fiir den Sportler

besonders groR. Skifliegen
wird nicht trainiert, daher ist
die Uberwindung, zum Teil
auch die Angst und damit die
nervliche Anspannung deutlich
groRer. Bereits kleine Fehler
stellen ein Sicherheitsrisiko dar.
Die physische und psychische
Belastung ist durch die hoheren
Anfahrts- und Landegeschwin-
digkeiten um 130 km/h und un-
bekannte Windsituationen
deutlich hoher. Ein zehn bis 20
Mal hoherer Adrenalinspiegel
sowie ein vermehrter Harn-
drang fithren bei den Athleten
zu einer Gewichtsabnahme von
bis zu zwei Kilo pro Tag.

Die besondere Herausforde-
rung beim Skispringen generell
ist, alle antrainierten korperli-
chen und geistigen Fihigkeiten
in einem sehr kurzen Intervall,
ndmlich vom Zeitpunkt des Ab-
stofens vom Balken bis zum
Aufsprung, abzurufen und zu
einem perfekten Flugsystem
zusammenzufiithren. Eine zeit-
liche Spanne, in der viele ver-
schiedene Belastungen auf den
Athleten einwirken. Auch wenn
die Entwicklung der letzten
Jahre weg vom unterernihrten

hin zum athletischen Springer-
typ durch die Einfiihrung der
mit dem BMI korrelierenden
Skildnge begrifenswert ist, so
miissen die Sportler doch das
ganze Jahr iiber durch diiteti-
sche Mafnahmen versuchen,
ihr individuelles ,Idealgewicht*
zu erreichen bzw. zu halten.
Die tdgliche Auseinanderset-
zung mit der Waage ist dabei
fiir so manchen Athleten eine
belastende Situation.

Auch das Krafttraining muss
so fein abgestimmt werden,
dass vor allem die Schnell- und
Maximalkraft gefordert werden,
gleichzeitig der Athlet aber
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nicht zu viel an Muskelmasse
zunimmt. Tiefe Kniebeugen mit
Langhanteln, die nahezu mit
dem doppelten Koérpergewicht
beladen sind, stellern eine grofRe

- Belastung vor allem fiir Knie

und Wirbelsdule dar. Auch die
Krafteinwirkung beim Auf-
sprung dort, wo ein Skisprin-
gen gewonnen wird, ndmlich
weit Uber der Hillsize im Radi-
us, ist besonders groR.

Auch psychische Belastun-
gen spielen eine groRe Rolle.
Verlockende Preisgelder, Primi-
en der Sponsoren und Druck
der Offentlichkeit stellen eine
mentale Belastung dar. Dazu
spielen Wind und Schneefall
eine wichtige Rolle, wenn es um
Sieg oder Niederlage geht. Da
ist es fiir den Sportler nicht so
leicht, ,bei sich zu bleiben*, um
am Schanzentisch das perfekte
Timing zu erwischen. Abschlie-
Rend sei die hohe Dichte an Be-
werben ‘und die damit fehlen-
den Regenerationsméglichkei-
ten als zusétzlicher Belastungs-

faktor erwahnt.
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