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Mit einfachen Ubungen riisten Sie sich fiir die weiRe Pracht.
Ex-Skiprofi Michaela Dorfmeister zeigt gemeinsam mit Tochter
Lea exklusiv fiir GESUND&LEBEN einige Ubungen, wie es geht.

Einbeinig vorwirts

springen, wihrend
der Partner das andere
Bein zuriick hélt, dann
Wechsel. 20 Spriinge
pro Bein
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Kaum féllt der erste Schnee, ist sie schon wieder
da, die Lust auf kurze und lange Schwiinge, auf
Tiefschnee, Buckelpiste, Slopestyle und Co. Dann
kann die erste Ausfahrt auf ein oder zwei Brettern
nicht mehr frith genug kommen. Bevor es jedoch
das erste Mal mit dem Lift bergauf geht, sollte
man sich auch korperlich auf die ungewohnten
Belastungen vorbereiten. Und jetzt ist der rich-
tige Zeitpunkt, damit zu beginnen, am besten
zwei bis drei Mal pro Woche.

Fiir Jung & Alt

Die zweifache Olympiasiegerin und zweimalige
Weltmeisterin Michaela Dorfmeister zeigt mit
ihrer Tochter Lea einige Ubungen fiir zu Hause,
die Thnen helfen, die Talfahrten garantiert siche-
rer und mit noch mehr Freude zu bewdltigen. Die
sportbegeisterte Fiinfjahrige steht natiirlich
selbst auch schon auf den Skiern.

Die Ubungen sind fiir Jung oder Alt gleicher-
malen geeignet. Das in Purgstall wohnhafte ehe-
malige Ski-Ass, das nun, nach dem Ende seiner
aktiven Karriere, Skitage veranstaltet und fiir die
Kronen Zeitung als Kolumnistin titig ist, erklért:
»Skigymnastik ist sehr sinnvoll, weil sie das
Verletzungsrisiko deutlich verringert. Wenn man
sie gemeinsam mit Kindern macht, dann férdern
die Ubungen sogar noch die Gemeinschaft. So
werden alle fit und auch der Spall kommt nicht
zu kurz!“

Vier Schritte zum Ubungserfolg

Die von Michi Dorfmeister und Stefan Grubhofer
von Sportland Niederosterreich fiir das Magazin
GESUND&LEBEN erarbeiteten Ubungen

gliedern sich in vier Teile: Auf dem Programm
stehen Aufwidrmen, Kriftigung, Koordination
und Entspannung. Alle Ubungen sind als Part-
ner-Ubungen (Eltern-Kind) konzipiert.

Am Beginn der Ubungstitigkeit steht das Auf-
wirmprogramm. Mit einfachen Ubungen bringt
man den Kreislauf in Schwung und die Muskula-
tur auf Touren. ,Dadurch kommt man auf
Betriebstemperatur und auch die Muskulatur
wird auf die Belastungen vorbereitet”, erldutert
Grubhofer die Wichtigkeit des Warm-ups. Darauf
folgt die Kréftigung der Muskulatur: Denn starke
Muskeln sichern den Pistenspalf$ und helfen, sich
vor Verletzungen zu schiitzen. AnschlieBend
runden Koordinationsiibungen das Programm
ab. Zum Abschluss des Trainings soll der Korper
wieder zur Ruhe kommen. Fiir Kinder gibt es
einige spezielle Ubungen.

Jetzt beginnen!

Wer bereits jetzt mit dem Training beginnt und
die Ubungen regelmiRig und mehrmals pro
Woche durchfiihrt, der hat seinen Kérper bestens
fiir den Wintersport vorbereitet. ,Es ist nicht not-
wendig, immer alle hier gezeigten Ubungen zu
machen®, erkliart Sportland-Projektleiter Grub-
hofer. ,Wichtig ist aber, dass man die Belastung
stetig erhoht. Bei Kindern reicht zu Beginn oft
eine Viertelstunde, bei Erwachsenen sollten es
schon zumindest 25 Minuten sein.“ Und Michi
Dorfmeister ergdanzt: ,Es kommt immer darauf
an, in welchem Fitnesszustand sich jemand
befindet. Nach den Ubungen sollte man jeden-
falls spiiren, dass man sich korperlich betdtigt
hat.“ PETER FUHRER Il
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Bockspringen:

Partner A befindet
sich in der Hocke,
wihrend Partner B iiber
ihn springt. 20 Wieder-
holungen im Wechsel. Bei
kleineren Kindern nicht
aufstiitzen! Jiingere
Kinder diirfen auch
zwischen den Beinen der
Eltern durchkrabbeln.

Schrittwechsel-

spriinge mit gegen-
seitigem Abklatschen.
Wichtig: Hande und Beine
bewegen sich gegengleich.
Dauer: 1-2 Minuten

Hindernislauf:

Mbobelstiicke und
sonstige Einrichtungs-
gegenstédnde als Hindernis
verwenden. Dauer: nach
eigenem Ermessen
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Kraftigung

Ubung fiir den Riicken: Beide Partner iiberreichen sich auf dem Bauch liegend
abwechselnd einen Gegenstand und ziehen diesen jeweils zur Brust. Kriftigung
der Riickenmuskulatur. Den Gegenstand 20 Mal hin- und hergeben

Fersen anziehen mit

Gegendruck: Part-
ner A liegt flach am Bauch
und zieht die Ferse zum
GesaR. Partner B driickt
die Ferse dabei leicht nach
unten. Kraftigung des
hinteren Oberschenkels.
Dauer: je Bein ca.
30 Sekunden

Kniehebellauf gegen die Hinde des hockenden

Partners: Partner A in der Hocke streckt die Hande
nach vorne, wihrend Partner B im Kniehebellauf mit
den Knien gegen die Hédnde des hockenden Partners A
driickt. Dauer: jeweils 1-2 Minuten

Scheibenwischer: Partner A liegt auf dem Riicken,
streckt die Beine senkrecht nach oben. Partner
B stellt sich iiber den Kopf von Partner A und sto3t die
Beine abwechselnd nach links und rechts. Kriftigung
der Bauch- und Rumpfmuskulatur. Dauer: Die Beine
zumindest je acht Mal zu jeder Seite und nach vorne
bewegen.

Hocke mit gegenseitigem Anhalten: Die beiden Partner bewegen den Oberkor-
per bei gegenseitiger Stiitzung von links nach rechts. Kriftigung des vorderen
Oberschenkels. Dauer: 1-2 Minuten
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Becken heben mit Gewicht: Ideale Ubung fiir Familien. Ein Kind sitzt auf dem
Bauch des iibenden Partners. Nun wird das Becken kurz angehoben und langsam
wieder gesenkt. Kréftigung der Becken und Gesdffmuskulatur. 20 Wiederholungen
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Bein- und Armschwingen. Beide Partner schwin-

gen abwechselnd und gegengleich Arme und
Beine. Variation: Arme und Beine derselben Seite
schwingen. Erst links, dann rechts. Dauer: 1 Minute

Partner-Radfahren: Beide Partner liegen gegeniiber auf dem Riicken, stiitzen

sich gegenseitig mit den Fiifen und ,fahren Rad“. Kriftigung der Bauch- und
Rumpfmuskulatur. Dauer: 2 Minuten Spiegeln. Partner

A gibt Bewegungen
vor, die Partner B nach-
machen muss. Variation:
Partner B spiegelt nicht,
sondern reagiert gegen-
gleich. Dauer: 2 Minuten
je Partner

Liegestiitz mit Abklatschen: Ausgangsstellung je nach korperlicher Fitness:

Liegestiitz, Damenliegestiitz oder Bankstellung. Nach jedem Liegestiitz wird
mit dem Partner abgeklatscht. Kréftigung der Schulter-, Arm- und Brustmuskulatur.
Dauer: zweimal 12 Ubungen
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Denkmal: Beide

Partner stellen sich
zusammen, atmen bei
geschlossenen Augen tief
durch und entspannen.
Dauer: 1 Minute

Traumreise: Speziell

fiir Kinder. Partner
A erzdhlt eine Geschichte,
wihrend das Kind bei
geschlossenen Augen
entspannen kann.
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Korperklopfen:
Die beiden Part-
ner klopfen abwechselnd
gegenseitig auf den
Korper des anderen
und entspannen so die
Muskulatur.

Progressive

Muskelrelaxation:
Zu Beginn liegen beide
entspannt auf dem Boden.
Mit den Zehen beginnend
langsam bis zum Kopf alle
oder nur einzelne Muskel-
gruppen anspannen und
fiir 7 Sekunden gespannt
halten. Danach die
Spannung losen
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