Schl-SpaIS aber 51cher'

TIPPS. Die Ferien stehen vor der Tiir und die Grazer Hobby—Schlfahrer bevolkern die Pisten. Was man
vor und zwischen den Abfahrten fiir die Fitness tun kann, verrat uns Experte Sportarzt Eduard Lanz.

Fiir so rasanie Pisten-Spriinge
braucht man gute Fitness. E. Lanz
kennt Tipps.

THINKSTOCK, KK

Von Philipp Braunegger
@& redaktion@grazer.at

die Grazer wieder auf die Schi-

pisten. Dass Pausen zwischen
den Abfahrten wichtig sind, um
Verletzungsgefahr durch Uber-
miidung oder Unkonzentriertheit
vorzubeugen, bestatigt Sportarzt
Eduard Lanz. ,Beim Pausieren
gilt es, Regeln zu beachten!” Wir
geben diese gern weiter.

Dehnen: ,Um Verletzungen
vorzubeugen, muss gedehnt
werden. Damit verhindert man
kérperliche Ubersiduerung und
schnellen Energieverlust. Be-
sonders sollten Bein- und Ober-
schenkelmuskulatur ~ gedehnt
werden.” Denn: die Stellung des
Fufesim Schischuh ,ist sehr ein-
engend. Der Fuf! ist gebeugt, das

In den Semesterferien zieht es

erzeugt Spannung auf Sprung-
gelenk und Co. Verletzungen an
diesen Stellen sind bei Hobby-
Schifahrern daher haufig
Schwitzenist gesund: Wenn am
Berg ‘die Sonne scheint, verlockt
das zu leichter Kleidung. ,Vor-
sicht! Um sich nicht zu verkiihlen,
sollte man eher zu warm als zu
kalt angezogen sein - Schwitzen
ist gesund!“ Gegen kalte Hinde
empfiehlt Lanz Seidenhandschu-
he, ,die unter den Schihandschu-
hen getragen werden.” Auch das
Gesicht gilt es zu schiitzen: ,Wer

-sich einschmiert, sollte auf Fett-

cremen setzen statt auf Gels. Das
darin enthaltene Wasser fithrt zu
Erfrierungen auf der Haut*

Iss was Gscheit’s: Zu jeder
Pause auf der Piste gehort ent-
sprechende Stdrkung. Beim The-

Lanz vor Hiittenklassikern a la
Késefondue und Kaiserschmar-
ren. ,Kohlenhydrate sollten nur
Schifahrer im Wettkampfmodus
zu sich nehmen, um die Leistung
zu steigern.” Fiir Hobby-Schifah-
rer gelte der englische Leitspruch
»lrain low, compete high’ ,Wer
weniger Kohlenhydrate zu sich
nimmt, bleibt leistungsfahiger
Auflerdem steigt das Miidigkeits-
risiko mit {iibervollem Magen.
»Daher Gemﬁse und leichtes
Fleisch essen.”

Alkohol meiden: Aprés-Slg
gehort in Maflen dazu. Fiir die
ndchste Abfahrt empfehlen sich
aber Elektrolytgetrénke. ,Das ent-
haltene Kalium und Magnesium
verhindert Krimpfe.*

Beherzigt man diese Tipps, wird
der Schiurlaub garantiert verlet-

ma Essen und Schifahren warnt . zungsfrei iiber die Bithne gehen.

Top Veranstaltungen:

1.3. Zipflbob Downhill Race
2.3, Stiegl / Rauch Schitag
8.3, 4. Prabichl Quattro Cup

Nahere Infos auf www.praebichl.at

Rétsel-Losung vom 9. 2. 2014
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