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Wie man mit Skifahren die
Fitness stark verbessern kann

Auf die Dosis kommt es auch auf der Skipiste an, will man Herz, Kreislauf und Muskulatur im
Winter auf einem guten Niveau halten. Salzburger Studienergebnisse liefern dazu gute Tipps.

GERHARD SCHWISCHEI

SALZBURG. Die dunkle und kalte
Jahreszeit ldsst die Motivation sin-
ken, sich im Freien zu bewegen.
Und Training im Fitnessstudio oder
zu Hause auf dem Ergometer ist
auch nicht fiir alle eine Alternative.
Wissenschaftliche  Untersuchun-
gen belegen, dass sich {iber die Win-
termonate hinweg Kondition und
Gesundheitsparameter wie Blut-
druck oder Gewicht verschlechtern.
Wie kénnte man dem mit Skifahren
entgegenwirken? Das fragten sich
Thomas Stdggl vom Fachbereich
fiir Sport- und Bewegungswissen-
schaften an der Universitit Salz-
burg und Josef Niebauer, Leiter der
Sportmedizin am  Uniklinikum
Salzburg, in einer gemeinsamen
Feldstudie. Herausgekommen ist:
Skifahren eignet sich genauso wie
Ausdauersportarten dazu, das
Herz-Kreislauf-System so hoch zu
belasten, dass die allgemeine Fit-
ness deutlich besser wird. Es
kommt nur auf das Wie an.

Stoggl, ehemaliger Skilangliufer
im Nationalteam, sagt, bei rund 80
Prozent der Skifahrer sei der Trai-
ningseffekt auf das Herz-Kreislauf-
System aufgrund der gewihlten
Fahrweise eher bescheiden. ,Wir
konnten nun bei allen Altersgrup-
pen zeigen, bei Trainierten wie Un-
trainierten, bei technisch guten und
schlechten Skifahrern: Der Puls
ldsst sich zum Beispiel mit intensi-
vem Kurzschwingen iiber 90 Pro-
zent der maximalen Herzfrequenz
hochtreiben.” Die Sportwissen-
schafter sprechen hier von High-In-
tensity-Training (HIT), also einer
hochintensiven Belastung.

Das HIT sei, wie Thomas Stiggl
betont, eine sehr effektive und zeit-
sparende Methode im Vergleich
zum traditionellen niederintensi-
ven Ausdauertraining. ,Das ist ein
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Intensives Kurzschwingen oder lange Carvingschwiinge treiben den Puls in die HGhe. i sNmKONSIEF - STOCK ADOBE COM

relevanter Aspekt, da der Zeitman-
gel in vielen Studien als Hauptbar-
riere fiir das Betreiben von regelmii-
Rigen sportlichen Aktivititen ge-
nannt wird.”

Stoggl liefert auch konkrete Trai-
ningsempfehlungen: So sollte man

Skifahren kann so intensiv
sein wie Langlaufen

sich einen lidngeren Hang suchen
und dort zum Beispiel fiinf Mal eine
Minute so viele Schwiinge mit or-
dentlicher Kérperdynamik hinle-
gen, wie es einem mdglich ist. Ex-
perten schaffen hier fast 100
Schwiinge in einer Minute. Nach je-
dem Intervall sollte man 30 bis 60
Sekunden Pause machen und da-
nach wieder eine Minute intensiv
kurz schwingen. In den Intervall-

pausen kann man auch langsam
weiterfahren.

Belastungsintensitidten im gefor-
derten HIT-Bereich tiber 90 Prozent
der maximalen Belastungsfihigkeit
wurden bei den sehr guten Ski-
fahrern auch mit langen Carving-
schwiingen erreicht, die bis zum
Ende ausgefahren wurden. Stoggl:
»~Wer seine Muskeln einmal richtig
fordern méchte, kann das auch mit
einem vierminiitigen durchgehen-
den Skifahren im Kurzschwung
oder mit langen Carvingschwiingen
versuchen.” Die Liftfahrt dient da-
nach der Erholung, bevor man die
Langzeitbelastung ein zweites und
vielleicht sogar ein drittes Mal wie-
derholt. Voraussetzung ist natiir-
lich ein entsprechend langer Hang,
eine Talabfahrt zum Beispiel.

Auf Basis der Daten (tragbare Spi-
roergometrie, Puls und Laktatmes-

sungen) haben Stoggl und Nie-
bauer die Belastungen beim Ski-
fahren mit Training auf dem
Radergometer und beim Skilang-
laufen verglichen. Mit dem In-
tensivprogramm auf den Ski ver-
brennt man demnach in einer
Stunde und 15 Minuten ungefahr
gleich viele Kalorien wie mit ei-
nem vergleichbaren einstiindi-
gen Training auf dem Radergo-
meter. Fihrt man ,normal” Ski,
muss man zweieinhalb bis drei
Stunden fahren, um mit einer
einstiindigen niederintensiven
Rad- oder Skilanglaufeinheit
mithalten zu kdnnen.

Sportmedizin und Sportwis-
senschaft konnten mit dieser
Studie also zeigen, dass man
auch mit Skifahren das Training
von nieder- bis in hochintensive
Bereiche steuern kann.

Roboter lernte,
Klotzchenturm
umzubauen

,Geschickte” Maschinen
waren fur den Bau von
Mobiltelefonen ge fragt.

CAMBRIDGE. Nach Strategiespielen
wie Schach und Go lernen Roboter
nun auch, Geschicklichkeitsspiele
zu spielen. Zur Bewiltigung des
Spiels Jenga, bei dem ein Turm aus
Holzklotzen umgebaut werden
muss, statteten Wissenschafter ei-
nen Roboterarm mit empfindlichen
Berlihrungssensoren aus. Ein sol-
cher Roboter konne Aufgaben er-
filllen, bei denen Geschicklichkeit
gefragt sei, schreibt das Team um
Nima Fazeli vom Massachusetts
Institute of Technology (MIT) in
Cambridge  im  Fachmagazin
,Science Robotics".
»Schlussfolgern durch Tasten ist
im Tierreich allgegenwirtig, aber in
der Roboterhandhabung unterent-
wickelt“, schreiben die Forscher.
Dabei konnten Informationen, die
durch Ertasten vermittelt werden,
in der Industrie sinnvoll eingesetzt
werden. ,In einer Fertigungsstralie
fiir Mobiltelefone kommt in fast je-
dem einzelnen Schritt der Eindruck
von einem Schnappverschluss oder
einer Gewindeschraube eher von
Kraft und Beriithrung her als vom
Sehen®, erklart Mitautor Alberto
Rodriguez. SN, dpa
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Aromatisierte Zigaretten
sind mit Verbot belegt

LUXEMBURG. Das europaweite Ver-
kaufsverbot fiir aromatisierte Ta-
bakprodukte ist nach einem Urteil
des obersten EU-Gerichts rechtens.
Der Verkauf von Zigaretten oder Ta-
bak zum Selbstdrehen mit Aroma ist
verboten, weil der Tabakgeschmack
iiberdeckt wird und sie damit zur
Forderung des Tabakkonsums bei-
tragen. Fiir Produkte mit hoherem
Marktanteil als drei Prozent wurde
eine Auslaufphase bis 2020 festge-
legt, damit Hersteller und Hindler
Bestiinde verkaufen kdnnen. sn,dpa



