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Ski Fitness: 10 Tips til Bedre Skiferier

Af Marina Aagaard

Aviserne skriver hver januar om utallige uheldige danske skilgbere, der kommer hjem med 'knogleexpressen’, fordi de er kommet til skade pa skituren.
Laes her, hvordan det kan undgas. SKI FITNESS bogen har flere tips til skitraning.
1. Traen skitraening for du tager afsted. Start helst 2-3 mdr. for. Men ogsa 2-3 uger er bedre end ingenting.

2: Treen 'rigtig’ skitraening. Almindelig fithesstraening er bedre end ingenting, men specifik traening med frie vaegte samt agility- og balancegvelser er bedre.
Tjek programmer her: Skitreening.

3: Vaer udhvilet. Nej, nej og atter ned. Du er ikke klar efter 16 t bustur! Tag som minimum en powernap. Men: Det bedste er 8 t kvalitetssgvn. Sa er du klar.
4: Varm op. Vaer varm, for du kerer af alle 'kulsort'. Det er smart! Benbgj, bensving, armsving og rygbevaegelser + afslappet let Iab for styrtigb.

5: Vaer adru. Yep. 'After skiing' betyder netop 'efter skilgb'. Alkohol og skilab er simpelthen for dumt. Det har resulteret i talrige gdelagte skiferier og korsband (knae
kaput).

6: Tjek bindingerne. Fa dem tjekket (Husk: Veer aerlig, nar du bliver spurgt hvad du vejer!) eller lzer at tiekke dem. Det er lettere end at ga pa krykker.

7: Lob med stil. Alle kan komme ned - endda ogsa rigtig hurtigt. Det er maden, der taeller: Overbevisende med rytmiske sving eller hasarderet uden kontrol ... og
hvad ligner man sa?

8: Lob bedre, det er sjovere. Tag skilektioner; alle kan blive bedre!
9: Overhold skireglerne. Tjek skireglerne - de star ofte pa liftkortet. De forteeller dig hvad du ber vide om ‘feerdselsreglerne' pa pisterne. Dem ber du kende.

10: Vis hensyn. Hvordan star bl.a. i skireglerne. Hold dig orienteret om 'trafikforholdene' pa pisten, ikke kun foran dig, men ogsa til siderne (iseer i 'kryds') og af og til
bag dig ... for desveerre viser ikke alle hensyn og det kan komme til at ga ud over dig.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik
landstraener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.
Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 ars arbejde med savel
motionister som olympiske atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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