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Sobald im Winter ein See be-
hordlich zum Eislaufen freigege-
ben ist, schnirren viele Menschen
die Schlittschuhe — manche viel-
leicht zum allerersten Mal, ande-
re nach langerer Zeit zum ersten
Mal wieder.

Doch gerade Anfanger und
Anfangerinnen sowie Wiederein-
steigerinnen und Wiedereinstei-
ger fallen anfangs eher einmal
noch hin und sollten sich deshalb
gut schutzen.

Einen groBen Fehler sollten sie
dabei aber nicht machen: Scho-
ner mit Plastikabdeckung Uber
die Kleidung ziehen. ,Das ist
sehr gefahrlich. Wenn man damit
aufs Eis fallt, rutschen die Scho-
ner sofort weg und man fallt auf
das Gesicht”, warnt Nicole Brin-
ner von der Deutschen Eislauf-
Union.

Flexible Schoner unter
die Kleidung ziehen

Sie rat dazu, sich flexible Scho-
ner, wie man sie vom Volleyball
oder Handball her kennt, unter
die Kleidung zu ziehen.

Auch Handgelenkschoner wie
beim Inlineskating sind beim Eis-
laufen aufgrund der Plastikscha-
len ungeeignet — dicke Skihand-
schuhe sind hier laut Brinner
besser.

Sie dampfen nicht nur bei Star-
zen den Aufprall, sondern schit-
zen die Finger auch vor Verlet-
zungen durch Kufen, wenn man
hinfallt. ,Niemand sollte ohne
solche Handschuhe aufs Eis”, be-
tont die Expertin, ,vor allem
nicht im Kinderbereich”.

Helmen steht BrUnner zwie-
spaltig gegenlber. Sie schitzen
zwar den Kopf, kénnen aber bei
ZusammenstdBen andere im Ge-
sicht verletzen. Wer einen Helm

Gute Schlitten erkennen

kleine
Uber-

Wer mit seinem Schlitten
Buckel oder Schanzen
springt, erlebt vielleicht einen
Adrenalinkick, bringt sich dabei
aber auch in Gefahr. Denn eine
kontrollierte Landung mit einem
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Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Eislaufen macht SpaB. Vor allem Anfdangerinnen und Anfanger sollten aber ein paar Punkte beachten.

tragt, sollte zumindest darauf
achten, dass dieser abgerundet
ist und keine scharfen Kanten
hat.

Die beste Lésung sind aus Sicht
von Brlnner dicke WollmUtzen.
Auch sie dampfen beim Aufprall,
bergen keine Gefahr fur andere
und halten den Kopf warm.

Wichtig sei, sich bei einem
Sturz maglichst nach vorne fallen
zu lassen. , Das Eis rutscht. Damit
ist die Gefahr fur die Handgelen-
ke bei Stirzen nicht so groB3 wie
beim Inlineskaten auf Asphalt”,
sagt Brunner.

Schlitten ist nahezu unmdglich,
die Stabilitat ist meist nicht auf
diese Extrembelastung ausgelegt,
warnt der Tav Thiringen. Daher
sollte man beim Kauf auf die ma-
ximale Belastung des Schlittens
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Ideal sei es, wenn man sich
Uber die Schultern abrollen kann.
Das funktioniere intuitiv aber nur,
wenn man das richtige Hinfallen
gelernt habe, fugt sie an.

Nach hinten zu fallen ist die
schlechteste Option. Man kann
sich das SteiBbein verletzen und
auch den Kopf. ,Der féllt dann
wie eine Schwungkeule nach
hinten”, warnt Brinner.

Fur Anfanger und Anfangerin-
nen bieten zugefrorene Seen, an-
ders als Kunsteisflachen, keine
Bande oder Abgrenzung, an der
man sich festhalten kénnte. Die

achten. Diese ist normalerweise
am Produkt gekennzeichnet.
Aber nicht jedes Gerat halte die-
ser auch stand — moglich sei das,
wenn etwa das GS-Zeichen und
das CE-Zeichen fehle. tmn
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Aktiv-Plus-Massivhaus GmbH
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Aktiv-Plus-Massivhaus@t-online.de

klassisch oder modern

Regionale Qualitat mit Niveau zu fairen Preisen mit Festpreisgarantie

Bezahlbar bauen: Bungalows, Einfamilien-, Doppel- und Relhenhauser

www.Aktiv-Plus-Massivhaus.de

Expertin rat daher, sich einen
Schlitten  mitzunehmen: ,Den
kann man vor sich herschieben,
um erst einmal ein Gefuhl fur das
Eis zu bekommen.”

Zu Beginn sollte man sich ein-
mal aufs Eis setzen und dann in
den VierfuBlerstand kommen.
Aus dieser Position versucht man
aufzustehen.

.Die Hande gehen zuletzt
hoch”, beschreibt Brinner die
Bewegung. Wenn man das Auf-
stehen gelbt hat, gebe dies Si-
cherheit. Wer dann auf den Ku-
fen steht, sollte es langsam ange-

Tipps fiir den Start
in die Skisaison

Skifahrerinnen und Skifahrer soll-
ten sich zum Saisonstart nicht zu
viel vornehmen. Fir den Einstieg
sollten sie eine leichte Route auf
der blauen Piste bei mittlerem
Tempo wahlen. Das ermdglicht
der Muskulatur und dem Kérper,
sich an die Bewegungsablaufe zu
erinnern, erklart der Deutsche
Skiverband.

Um Verletzungen an Muskeln,
Sehnen und Bandern vorzubeu-
gen, ist ein leichtes Aufwarmtrai-
ning empfehlenswert, bevor es
auf die Piste geht. In hoheren La-
gen ermdglicht so eine kurze
Gymnastikeinheit zudem dem
Korper, sich an die Hohenluft zu
gewohnen.

Wer sein Gleichgewicht trainie-
ren will, kann im leichten Gelan-
de bei Querfahrten den Bergski
etwas anheben. Alternativ kdn-
nen Skifahrerinnen und Skifahrer
einige Schritte den Hang hoch-
treten. So finden sie auch leichter
die perfekte Position Uber dem
Ski. Nach einigen entspannten
Abfahrten kann man dann das
Tempo steigern — und sich nach
und nach in steileres Geléande
wagen.

Zur optimalen Vorbereitung
gehdrt, dass Wintersportlerinnen
und -sportler einen Skihelm und
eine Skibrille einpacken — optima-
lerweise mit UVA- und UVB-Filter.
Wichtig ist zudem, Sonnencreme
aufzutragen sowie einen Lippen-
pflegestift mit Lichtschutzfaktor
zu verwenden.

AuBerdem sollte man an was-
serdichte  Handschuhe sowie
warme Kleidung fiir wechselhaf-
tes Wetter denken. Da ist das
Zwiebelschicht-Prinzip  empfeh-
lenswert — also viele Kleider-
schichten, die man nach und
nach ausziehen kann.

Die erste Kleiderschicht, die
sich direkt auf der Haut befindet,
muss Feuchtigkeit schnell ab-
transportieren  kénnen, damit
man nicht friert. Die &auBerste
Schicht hingegen sollte wind-
und wasserabweisend sein.  tmn
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hen lassen. Stapfen und viel
Druck auf den Schlittschuh aus-
Uben — so komme man langsam
in Fahrt.

Wichtig fur die Sicherheit ist
auch, dass kein Risiko des Einbre-
chens im Eis besteht. Nach Anga-
ben des Bundesamtes fir Bevol-
kerungsschutz und  Katastro-
phenhilfe sollte man Eisflachen
erst ab einer Eisschicht von min-
destens 15 Zentimetern Dicke
betreten. Bei flieBenden Gewas-
sern mussten es sogar mindes-
tens 20 Zentimeter sein, rat die
Behorde. tmn
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Frankenfestspiele *
Rottingen 2024

Der kleine Horrorladen
Das Kultmusical

Spatz und Engel

Theaterstick mit Musik

Kohlhiesels Tochter

Das Musical

Tickets und weitere Infos:
www.roettingen.de | www.frankenfestspiele.de
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