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Damit Skifoan leiwand wird

In den vergangenen Ta-
gen waren es nicht Win-
tersportler, sondern un-
freiwillige ,Eislaufer”,
die nach Stiirzen auf der
StraBe die Unfallambu-
lanzen fiillten. Kluge
Skifahrer beugen Verlet-
zungen vor, indem sie
sich muskuldr und kon-
ditionell starken, bevor
sie die Pisten stiirmen.

VON CHRISTINE RADMAYR

riiche der Speiche
und Sprunggelenks-
verletzungen beschaf-
tigen derzeit nach Ausrut-
schern die Unfalldrzte",
sagt Jurgen Barthofer, Un-
fallchirurg im UKH Linz
und OSV-Teamarzt der Ski-
springer und Nordischen
Kombinierer. Auch die Ski-
und damit Hochsaison in
den Gipszimmern ist eroff-
net. Sportler, die ihre Ver-
letzungsgefahr minimieren
wollen, sollten vor der Sai-
son mit einem Muskelkraf-
tigungsprogramm vor al-
lem fiir Knie und Rumpf
sowie Ubungen fiir Gleich-
gewicht und Koordination
beginnen.
Auf der Piste werden lo-
cker  Geschwindigkeiten
von uber 50 km/h erreicht.
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Mit dem Tempo steigt nicht
nur der Fun-Faktor, son-
dern auch das Verletzungs-
risiko. ,Die Verletzungsart
hat sich durch die Car-
vingski verandert. Wir se-
hen mehr Knieverletzun-
gen vor ‘allem am inneren
Seitenband, Kreuzband
und Meniskus, aber auch
Unterschenkelbriiche®,
sagt der Unfallchirurg.
Nach dem Fufball ist das
Skifahren die gefahrlichste
Sportart fiir Knieverletzun-
gen. Bei Snowboardern ent-
fallt ein Drittel der Verlet-
zungen auf die Handge-
lenksregion.

Der Helm bewihrt sich

Im vergangenen Winter
waren aufféllig viele offene
Wunden zu verzeichnen.
Miide und iiberlastete Mus-
keln sowie schlechte dufe-
re Bedingungen sind ein
Hauptgrund fir Stiirze mit
Verletzungen. ,Aber auch
die Unachtsamkeit und das
iberhohte Tempo fiihren
nicht selten zu Zusammen-
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Abfahrts hoce Arecht stehen, Ball vor ” Bauc
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Die Ausriistung muss an das Fahrkénnen optimal angepasst sein.

stofen und Auffahrunfal-
len mit schweren Folgen“,
sagt Barthofer, der hinzu-
fugt, dass das Tragen von
Helmen die Zahl der Scha-
del-Hirn-Traumen gesenkt
hat. Frauen verletzen sich
gleich hdufig und gleich
schwer wie Manner, jedoch
ofter an den unteren Extre-

‘mitaten.

halten. Dann mit gestrecktem Riicken in die Hocke ge-
hen — Kniewinkel betragt 90 Grad - und Ball nach vorne
geben. 15 Wh. Isometrische Variante: Hocke 5 Sek. hal-

ten. Ziel: Kraftiet Oberschenkel.
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¢ Knieverletzungen: Riss
des inneren Seitenbandes
bei Sturz mit X-Bein-Stel-
lung. Verletzung  des

Kreuzbandes oder Menis-
kus bei Stiirzen mit Dreh-
bewegung.

» Unterschenkelbriiche:
sDiese zeigen sich meist
durch massive Schmerzen
und Achsenfehlstellung®,
sagt der Unfallchirurg.

« Muskelfaserrisse

» Rumpfverletzungen: Prel-
lungen, Rippen- und
Schliisselbeinbriiche

» Wirbelsidulenverletzun-
gen: Protektoren schiitzen
die Wirbelsdule.
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= Schulterluxation oder
Knochenabsplitterungen
amy  Schulterblatt. ,Bei
Schulterverletzungen gilt,
wenn sich der Patient noch
mit der Hand der betroffe-
nen Seite an den Nacken
und zur Hosentasche hin-
ten greifen kann, ist es
nichts Grobes", sagt der
Linzer Experte.

» Skidaumen: Wenn beim
Sturz der Daumen in der
Schlaufe hdangen bleibt,
kann das innere Daumen-

seitenband reifen. ,Bei In-
stabilitit wird es gendht,
danach muss man vier bis
sechs Wochen einen Gips
tragen. So lange braucht
das Band, bis es verheilt.”
» Kopfverletzungen: Scha-
delbruch, Nasenbluten,
Schirfwunden.

Training der Beinmuskein

Der Muskelaufbau
braucht ein sechswochiges
Training. Am besten zwei-
bis dreimal pro Woche 20
bis 30 Minuten kraftigende
Ubungen durchfithren. In
den Zwischentagen ist mo-
derates Ausdauertraining
gut. In einer Kurzserie pri-

. sentiert der Linzer Sport-

physiotherapeut Thomas
Hebenstreit Ubungen fiir
Beinmuskulatur, = Rumpf

und Koordination.

yvor dem Trainieren auf
dem Hometrainer mit Seil-
springen oder Schwung-
gymnastik zehn Minuten
aufwarrhen - nicht dehnen.
Danach zwei bis drei Serien
der unten abgebildeten
Ubungen mit je 15 Wieder-
holungen durchfiihren.
Man kann auch eine Serie
mit Halte-Ubungen einbin-
den", sagt Hebenstreit,
Nichste Woche: Ubungen
ftir den Rumpf
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Briicke: Man sitzt auf der Matte, Beine sind aufgestelit.

Dann Becken heben, sodass sich eine gerade Knie-
Schulter-Linie ergibt. GesaB und Oberschenkel sind an-
gespannt. 15 Wh. Variante: ein Bein strecken und 5 Sek.
halten. Ziel: Kraftiet Riicken, Oberschenkel, Gesall.

Einbeinige seitliche Kniebeuge: Gritsche, ein Fu

steht auf gefaltetem Handtuch, Stab/Skistock vor dem
Oberkorper. Dann Knie beugen und Skistock nach vorne
nehmen. 15 Wh. auf jeder Seite. Variante: iKniebeuge 5
Sek. halten. Ziel: Beinkriftisuns und Gelanlkectahilits+



