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Mit Christa Kinshofer fit und verletzungsfrei durch die Skisaison
Ein Grof3teil der Skiverletzungen lasst sich vermeiden - mit nur wenigen Minuten Training pro Tag

Im zarten Alter von 19 fahrt sich Christa Kinshofer erstmals in die Herzen der deutschen Sportfans - sie gewinnt Silber bei Olympia 1980. Doch auf das
frihe Hoch folgt ein langes Tief. Verletzungen werfen Sie zuruick. Zwischenzeitlich wird sie aus dem Nationalkader verbannt. 1988 dann das grandiose
Comeback: Trotz zahlreicher Riickschlage holt sie in Calgary im Slalom und Riesenslalom Bronze und Silber. "Stehauf - Madchen" titelt daraufhin die
Presse, weil sie sich nach allen Tiefs zuriick nach ganz oben kampfte.

Mdglich wurde diese Ruickkehr zum Erfolg durch effektives Training und ein professionelles Fitnessprogramm. Als sie zwischenzeitlich fur das Team der
Niederlande an den Start geht, liegt ihr Fokus darauf, ihren Kérper wieder fit fur die skispezifischen Belastungen zu machen.

Basierend auf ihrer langjéhrigen Erfahrung und inrem Fachwissen hat Christa Kinshofer nun in Zusammenarbeit mit DSV-Arzt Dr. Erich Rembeck,
Sportwissenschaftler Marc Lechler und der Européischen Akademie fiir Sport und Training ein skispezifisches Trainingsprogramm entwickelt. Das in HD
gefilmte Video-Workout ist perfekt auf die Anforderungen aller Profi- und Freizeitwintersportler zugeschnitten.

Die Ubungen dienen der Stabilitat und Kréftigung des ganzen Kérpers, insbesondere aber jener Regionen, die beim Skifahren der gréRten Belastung
ausgesetzt sind.

Dadurch lasst sich nicht nur das Verletzungsrisiko minimieren, es hilft Wintersportlern dabei, in kirzester Zeit topfit fir die anstehende Skisaison zu
werden.

Den Trailer und eine Beispieliibung sehen Sie auf http://www.1x1sport.de/ski/

## Fit fur den Ski-Winter mit dieser einfachen Kréftigungsiibung fur Rumpf und Gesan

Der wichtigste Aspekt eines effektiven Praventionsprogrammes ist die Stabilisation. Dabei geht es um das Zusammenspiel von Nerven und Muskeln,
welches bei den meisten Personen zu schwach ausgepragt ist und damit fir den GroRteil der Verletzungen verantwortlich ist.

Beim Skifahren ist die Rumpfstabilisation von immenser Bedeutung. Trainiert man gezielt die zentralen Kdérperregionen, schafft man die Grundlagen fur
einen stabilen Kérper und minimiert dadurch das Verletzungsrisiko erheblich.

Die folgende Ubung aus dem "Fit fir Ski"- Video-Workout ist hierfiir hervorragend geeignet. Zudem bedarf es keinerlei Hilfsmittel fiir ihre Ausfiihrung.
Neben der Rumpfstabilisation tragt das sogenannte "Bridging" auRerdem zu mehr Kraft und Stabilitat im Gesalmuskel (Gluteus maximus) bei.

## Ubung - Bridging (Christa Kinshofer mit Trainer Marc Lechler)

1. Legen Sie sich auf den Ricken und winkeln Sie die Beine an. Die Zehenspitzen zeigen nach oben. Achten Sie darauf, dass lhre Knie etwa huftbreit
auseinander sind.
(Abb. 1)

2. Heben Sie Ihr GesaR langsam vom Boden weg und spannen Sie die Pobacken an.
(Abb. 2)

3. Halten Sie Ihre Lendenwirbelsaule mdglichst ruhig und versuchen Sie, die Bewegung nur aus der Hifte zu erzeugen.
(Abb. 3)

4. Senken Sie den Rumpf bis kurz iiber den Boden ab. Wiederholen Sie die Ubung etwa zehn Mal.
(Abb. 4)

Das Bildmaterial finden sie auf http:/bit.ly/pmfitfuerski
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1x1SPORT - Europaische Akademie fir Sport und Training

Die Européaische Akademie fiir Sport und Training erstellt professionelle Trainingsvideos, Ubungen und Hintergrundberichte aus den Bereichen FuRball,
Basketball, Tennis, Wintersport, Kampfsport, Fitness, Athletik und Laufen.

In enger Zusammenarbeit mit Profisportlern, renommierten Trainern und erfahrenen Experten entwickelt die Akademie Trainingspléane und Ubungen fiir
Spieler und Trainer. Sie dienen Sportlern aus allen Leistungsklassen als Anleitung, Inspiration und Unterstiitzung fur eine professionelle und effektive
Trainingsplanung und -durchfiihrung.

Sie profitieren von der Erfahrung und Kompetenz zahlreicher Fachgréf3en und Spezialisten wie "Eurofighter"-Legende Ingo Anderbriigge,
Bundesliga-Torhuter Michael Rensing oder Ski-Olympiamedaillengewinnerin Christa Kinshofer. Zudem arbeiten wir eng mit dem DFB -
Nachwuchsleistungszentrum der SpVgg Unterhaching um Teamchef Manuel Baum und Cheftrainer Claus Schromm zusammen. Nationalspieler Lucca
Staiger und Ralph Junge, Leiter der Urspring-Basketballakademie und Headcoach in Ehingen, sind Teil unseres Experten-Teams aus dem Bereich
Basketball.

Durch die sorgféltige Auswahl der Partner und Autoren garantiert die Akademie fundiertes Fachwissen und modernste Trainingsmethoden fur jede
Sportart und fir jeden Teilbereich.

Die Europaische Akademie fur Sport und Training bietet eine ausgewogene Mischung aus Theorie und Praxis, gibt mit qualitativ hochwertigen
Trainingsfilmen einen Einblick in die Arbeitsweise der Profis und erdffnet Sportlern die Mdglichkeit, sich fachkundige und professionelle Unterstitzung fur
ihren personlichen sportlichen Erfolg zu holen.

Sie finden die Europaische Akademie fir Sport und Training im Internet unter www.1x1sport.de
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