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Sicher durch den Winter

Julia Dreilich

Sportwissenschaftlerin

Arbeitsbereich Sportmedizin und Leistungsphysiologie
Goethe-Universitdt Frankfurt am Main
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Hallo erstmal...

Julia Dreilich

* Bachelor Sportwissenschaften

* Aktuell Masterstudium mit bewegungswissenschaftlichem
und sportmedizinischem Schwerpunkt
» Ubungsleiterin im Freizeit- und Gesundheitssport
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Darum geht es heute... ONIVERSITAT

* Schuhwerk
* Vorbereitung - U
* Gleichgewicht - U

» Koordination - U
+ Kraftigung - U
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Das richtige Schuhwerk...

* Wanderschuhe, Schneestiefel
* Grobes Profil
*  Gummi-Sohle zu empfehlen
* Enger Sitzam FuB
» Stabilisierende Wirkung

im Fersenbereich
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Vorbereitung — Ubungen 1-3 ONIVERSITAT

1. FuBe beugen und strecken

* Synchron 7

* Asynchron

'4

2. Gelenkkreisen
O ¢ Nach AulRRen

¢ Nach Innen
3. Auf der Stelle treten
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Vorbereitung — Ubungen 4 & 5

5. Mobilisation der Hifte

* vorwarts
72

4. Kniekreisen A e seitwérts

I~

¢ rechtsrum

linksrum

Ready 0
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Gleichgewicht UNIVERSITAT

* Vestibularorgan

Bogengange: vorderer
(oberer)

AuReres Ohr  Gehérgang seitlicher

Mittelohr hinterer
Innenohr

Gleichgewichts-
nerv

Hérnerv

Trommelfell

Gehorknéchelchen
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Gleichgewicht — Ein Gespur erlangen... UNIVERSITAT

* Das Korpergewicht auf die
FulRballen verlagern
* Langsam ran tasten
* Kdrperspannung
* Kontrolliert!
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Gleichgewicht — Ubung 6

6. Balance trotz Kopfbewegung C
(L g
* Bei beidbeinigem Stand );\ ,5 g
5) l{( B

* Bei einbeinigem Stand L - }é ey
/\/ N




Gleichgewicht — Ubung 7 ONIVERSITAT

7. Einbeinstand langsam aufbauen
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Koordination

Orientierungsfahigkeit
Differenzierungsfahigkeit

Rhythmisierungsfahigkeit
Gleichgewichtsfahigkeit

Kopplungsfahigkeit
Umstellungsfahigkeit

Reaktionsfahigkeit

Koordination: harmonisches Zusammenwirken von Sinnesorganen,
peripherem und zentralen NS und der Skelettmuskulatur.
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Koordination — Ubung 8
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Kraftigung...
Kniebeuge

Good Mornings
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Schmetterling riickwarts
(vorgebeugt mit Ellenbogen)

Schwimmer (vorgebeugt)
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Ausfallschritt seitlich = FUr einen stabilen Gang

.— Falls man doch mal fallt.
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* Adaquates Schuhwerk s
* Ready To Go-Vorbereitung 4‘ f

* Schulen Sie ihr Gleichgewicht und

ihre Koordination 2. @
-

* Kraftigen Sie die Muskulatur

¢ Lassen Sie sich Zeit

* Kluge Routenplanung

* Handschuhe tragen

\\ * Richtig Fallen
I

Eingeschrankter
Winterdienst




NSTITUT FUR SPORTWISSENSCHAFTEN Za/(c{ “AUer RtV

GOETHE-UNIVERSITAT FRANKFURT Verband Hessen e.V. BETRIEBSKRANKENKASSE

Vorschau...
> Februar: Alles in Balance
> Marz: Tief Durchatmen

» April: Schwungvoll in den Friihling



Vielen Dank fiir hre Aufmerksamkeit! ‘ corme £

KAROTTE HER




