Praxis+

Ski-Kondi und Warm-up auf dem Schnee

Eine gute konditionelle und koordinative Vorbereitung hilft bei der
Verletzungsprophylaxe im Wintersport. Lass dich von den Vorbereitungs- und
Aufwarmiibungen der langjahrigen Trainerin vom Swiss Paralympic Skiteam inspirieren.

Allgemeine Trainingsempfehlungen

Kraft: Es wird die Anzahl von 20 Wiederholungen
fir Kraftausdauer empfohlen. Sollte die Ubung
konditionell zu anspruchsvoll sein, kann auch mit
weniger Wiederholungen gearbeitet werden. Die
Ubungen 2 bis 3 Mal pro Training wiederholen.
Dazwischen mindestens 1 Minute Pause. Um zeit-
effizienter zu trainieren, kann z.B. eine Bein- und
eine Rumpfkraftibung abwechselnd kombiniert
werden. D.h. eine Serie Beine gefolgt von einer
Serie Arme.

Koordination: Jeweils 10 Wiederholungen. Beim
Einbeinstand 5 x 10 Sekunden die Balance hal-
ten. Die Ubungen 2 bis 3 Mal pro Training wieder-
holen. Dazwischen mindestens 1 Minute Pause.
Beweglichkeit: Jeweils 10 Wiederholungen und

in Endstellung 2 Sekunden halten. Die Ubungen

2 bis 3 Mal pro Training wiederholen. Hier braucht
es keine Pausen zwischen den Serien.
Zielsetzung: Kraft, Stabilitat, Koordination,
Beweglichkeit.

Bei Partneriibungen mit gegenseitiger Hilfestel-
lung kann immer abwechselnd gearbeitet und
pausiert werden in den Serien.

Diese Ubungen kénnen sowohl als Vorbereitung
vor der Skisaison als auch als Aufwarmibungen
auf dem Schnee eingesetzt werden.

Bewegungsausfiihrung

Die Kraft- und Beweglichkeitsiibungen generell
langsam und kontrolliert ausfiihren. Wichtig ist die
Kontrolle der Beinachse, das heisst Hift-, Knie-,
und Fussgelenk bleiben wahrend der Ubungs-
ausfiihrung in einer Linie.

Aufwarmen vor dem
Skifahren ist zentral
fiir die Verletzungs-
prophylaxe und
macht auch Spass.
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Ski-Kondi Ubungen
Kraft und Stabilitat
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Hilfsmittel und Anpassungsmoglichkeiten

Alle Ubungen haben Varianten zum Erleichtern
oder Erschweren.

Vergleiche auch die jeweiligen Fotos bei den
Ubungen.

Hilfsmittel zum Erleichtern: Stitzen an der Wand,
Skistock oder Stab als Balancehilfe in einer oder
beiden Handen.

Hilfsmittel zum Erschweren: Stock als Erschwer-
nis der Bewegungsausfiihrung, Wackelbrett, Airex
Kissen, weiche Rolle, Sypoba. Mdgliches Zusatz-
gewicht: Rucksack mit Wasserflaschen, Hanteln,
Gewichte.

Vorsicht bei Zusatzgewicht: Korrekte Bewegungs-
ausfiihrung beachten.

Transfer zum Skifahren — Warm-up

Alle Ubungen kénnen im Warm-up vor dem Ski-
fahren durchgefihrt werden. Auch in Skischu-
hen und mit Skistocken als Hilfsmittel. Auf dem
Schnee ist ein Durchgang pro Ubung empfeh-
lenswert.

Zielsetzung: Verbesserung der Bewegungssteu-
erung und -Ausfihrung, Regulierung der Muskel-
spannung, Verletzungsprophylaxe.

Trainingsziel

Ubungsdurchfiihrung

Beinmuskula-
tur und Rumpf-
stabilitat

Squats — Kniebeuge
Ausgangsstellung: Aufrechter, hiiftbreiter Stand ohne Hohl-
kreuz. Bauch anspannen. Arme seitlich eingestitzt oder je nach

Schwierigkeits-Variante.
Ausfihrung: Kniebeuge so weit runter, wie die Beinachse
kontrolliert werden kann. Nicht tiefer als 90 Grad Kniewinkel.

Erleichtern: Mit Riicken an der Wand
Erschweren: Stab, Rolle, Sypoba

Basisiibung

*

Erschweren

-> plusport.ch/praxisplus



Praxis+

Beinmuskulatur Lunges — Ausfallschritt Basisiibung

und Rumpf- Ausgangsstellung: Hiftbreiter Ausfallschritt ohne Hohlkreuz.

stabilitat Bauch anspannen. Arme seitlich eingestitzt oder je nach
Schwierigkeits-Variante. Gleichmassige Gewichtsverteilung auf
vorderem und hinterem Bein. Beim hinteren Bein ist die Ferse
angehoben.
Ausfihrung: Hinteres Knie Richtung Boden fihren, nur soweit
runter wie die Beinachse stabil gehalten werden kann. An-
schliessend Bein wechseln.

Erleichtern: mit Skistocken zur Stabilitatskontrolle Erleichtern
Erschweren: Vorderer oder hinterer Fuss auf instabiler Unterlage
wie Airex, Sypoba

Erschweren

Bauchmusku- Unterarmstiitz — Brett Basisiibung
latur Ausgangsstellung:
Rickenmus- Stutz auf den Unterarmen und Zehen, Kérper wird in einer Linie

kulatur und (Brett) gehalten. Ohne Hohlkreuz.
Rumpfstabilitat Ausflhrung: =
Brett-Position halten Dabei werden die Schultern und das Be-

cken moglichst waagrecht zum Boden gehalten.

Erschweren
Erleichtern: Auf Knien statt Flissen stlitzen, ohne Beinaktivitat
20 Sek statisch Position halten.
Erschweren: im Sekundenrhythmus Beine abwechselnd leicht
vom Boden abheben, Beine oder Arme auf Sypoba oder Rolle.

Koordination
Die Ubungen erschweren durch Ball/Stock zuwerfen und fangen oder reaktiv auffangen. (Partnerarbeit oder Trainerhilfe)

Gleichgewicht Einbeinstand Basisilibung Erleichtern
Ausgangsstellung: Stand auf einem Bein ohne Hohlkreuz. Bauch
anspannen. Das Knie ist leicht gebeugt. Arme seitlich eingestitzt
oder je nach Schwierigkeits-Variante.

Ausfihrung: Balance halten mit kontrollierter Beinachse. Es
kann auch ein Ball zugespielt werden oder versucht werden die
Augen zu schliessen.

Erleichtern: Wand, Stock
Erschweren: Wackelbrett, Airex

Erschweren
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1 8 Reaktion Stock werfen und fangen

Ausgangsstellung: Sicherer Stand. Stock in der Mitte in einer
Hand senkrecht vor dem Kérper halten.

Ausflihrung: Stock von einer in die andere Hand spielen und
wieder zuriick.

Erschweren: Augen kurz schliessen wahrend der Stockiiberga-
ben oder die ganze Ubung mit geschlossenen Augen durchfiih-
ren.

Reaktion Stock reaktiv auffangen
Ausgangsstellung: Sicherer Stand. Stock mit beiden Handen
schulterbreit und waagrecht auf Brusthohe halten.
Ausfiihrung: Stock loslassen und sofort wieder auffangen bevor
er zu Boden fallt.

Variation: Partner/Trainer steht vis-a-vis und halt in jeder Hand
einen Stock. Sportler hélt die Hande hinter den Riicken. Losge-
lassener Stock muss aufgefangen werden.

Beweglichkeit

Beweglichkeit Seitlicher Rumpf

des Rumpfes Ausgangsstellung: Stand in Gratsche, etwas mehr als hiftbreit.

und Schultern Eine Hand seitlich eingestitzt, die andere nach oben gestreckt.
Ausfiihrung: Die nach oben ausgestreckte Hand langsam zur
gegeniberliegenden Seite bewegen, der Arm bleibt dabei
gestreckt.
Abwechselnd auf beide Seiten. Dabei schaut das Becken immer
gerade nach vorne und die Flisse bleiben fest auf dem Boden.

Beweglichkeit Rumpfdrehung

des Rumpfes Ausgangsstellung: Stand in Gratsche, etwas mehr als Huftbreit.

und Schultern Stock waagrecht auf den Schultern halten.
Ausfiihrung: Langsame Drehung abwechselnd auf beide Seiten
nach hinten. So weit wie méglich, der Kopf dreht mit, die Flisse
bleiben fest auf dem Boden.

Beweglichkeit Knie und Hiifte
von Hifte und Ausgangsstellung: Beidbeiniger Stand mit Fiissen zusammen.
Knie Ausfihrung: Stand auf einem Bein. Das andere Knie soweit

wie méglich vorne anheben, dann seitlich abdrehen und wieder
abstellen. Der Oberkorper bleibt dabei ruhig. Auf beide Seiten
ausfihren.

Erleichtern: Wand, Stock

Beweglichkeit Riicken

des Rumpfes Ausgangsstellung: So tief wie moglich in die Knie gehen. Dabei

und Schultern missen die Fusse auf dem Boden bleiben. Beinachse kontrol-
lieren.
Ausflihrung: Aufstehen und sich soweit hochstrecken wie
moglich.

Dieses Praxis+ ist auch als PDF unter plusoprt.ch/praxisplus downloadbar.
Vous trouvez le cahier pratiques Praxis+ en PDF a téléchager sur notre
site plusport.ch/praxisplus/fr.

Verfasst von Nadja Hartmann, Physiotherapeutin und Trainerin Swiss Pa-
ralympic Skiteam.
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