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Verletzungen

Skifahren

. Beim Skifahren verun-
fallen jahrlich 43'000 |
Personen mit Wohnsitz
in der Schweiz; davon
sind rund 12'000 Kinder/
Jugendliche im Alter bis 16 Jahre.

Jede dritte Verletzung betrifft das Knie.
Frauen iiber 40 Jahre sind besonders
gefahrdet. Der Anteil der Knieverlet-
zungen liegt hier bei liber 40 Prozent.

Snowboarden

Beim Snowboarden verunfallen jahrlich
25'000 Personen mit Wohnsitz in der
Schweiz; davon sind rund die Halfte
Kinder/Jugendliche im Alter bis 16

"= Jahre.

Kopf 1%
Schulter 16%
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Jede vierte Verletzung betrifft den Unter-
arm, speziell das Handgelenk. Anfange-
rinnen und Anfénger sind besonders stark
geféhrdet.

Verletzungsrisiko

Untersuchungen in Wintersportgebieten
ergaben, dass das Verletzungsrisiko der
Snowboarder doppelt so gross ist wie
jenes der Skifahrer. Uber einen bestimm-
ten Zeitraum wurde das Verhaltnis Snow-
boarder/Skifahrer zahlenmassig erfasst:
Obwohl der Anteil der Snowboarder auf
den Pisten nur 10 Prozent betrug, machte
ihr Anteil an der Gesamtzahl der verletz-
ten Schneesportler 20 Prozent aus.

Kinder

Bei Kindern, die Ski fahren, snowboarden
oder schlitteln, betrifft jede fiinfte Verlet-
zung den Kopf.




. Kondition

« Schneesport verlangt einige Fahigkei-
ten, die im Alltag nicht ausreichend
trainiert werden. Sportclubs und Fitness-
Center bieten vor der Wintersaison
spezielle Vorbereitungsprogramme an,
die Kraft-, Beweglichkeits- und Aus-
daueriibungen beinhalten. Besonders
wichtig ist dabei die Kréftigung der
Oberschenkel- und Riickenmuskulatur.
Die Ausdauer kann zusatzlich mit Rad-
fahren (immer mit Helm), Walking,
Jogging und Inline-Skating (immer mit
kompletter Schutzausriistung) trainiert
werden. Auch koordinative Fahigkeiten
sind fiir alle Schneesportler und -sport-
} lerinnen sehr wichtig.

/ Besuchen Sie vor dem Saisonstart einen speziellen Vorbereitungs-

kurs.

Ergdnzen Sie das Trainingsprogramm mindestens dreimal pro
Woche mit Trockenskating, um die Koordination zu verbessern.

In Schneesportschuhen auf einem Bein stehen; mit dem anderen Bein einen

Skatingschritt imitieren.

Steigerungen: ein mehrfach gefaltetes Bade-
tuch unter das Standbein legen; Augen
schliessen; Schuh des Standbeins 6ffnen;
Tempo erhéhen.

20 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause, —
5 Serien; Beinwechsel. -
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Material

Die Produktepalette an Skiern,
Skiboards (oder Kurzcarver, z. B.
«Snowblades») und Snowboards
hat deutlich zugenommen. Die rich-
tige Auswahl des passenden
Schneesportgerdts ist schwieriger
als friiher und hangt noch mehr
vom personlichen Fahrstil und
Fahrkénnen ab. Beim Kauf oder bei
der Miete ist es unerldsslich, sich
durch Fachspezialisten beraten zu
lassen.

Wer sein Schneesportgerat beim ersten
Ski- oder Snowboardausflug aus dem
Keller holt, hat den Winter schon ver-

" hangen von Geschlecht, Korper- - =

Die individuellen Auslosewerte

grosse, Alter, Gewicht, Schuhsoh- 4
lenldnge und Fahrdynamik ab.
Dabei wird zwischen eher langsa-
mer und vorsichtiger Fahrweise
in mehrheitlich flachem Geldnde
und eher schneller und aggressi-
ver Fahrweise in mehrheitlich
steilem Gelande unterschieden.
Mit dem Bindungs-Priifgerat wird
die Gefahrensituation simuliert
und die Funktionsfahigkeit der
Bindung gemass SN 1SO-Normen
tberpriift. In der Schweiz werden
Skibindungen, deren Ausldse- B =
werte mit einem Priifgerdt kon-

trolliert wurden, mit der bfu- =
Vignette gekennzeichnet.
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b s schlafen. Vor der Saison sollten Schuhe,
insbesondere Sohle und Schnallen,
Bindungen sowie Beldge
-~ und Kanten kontrolliert Tipps
"= werden. Gerade die Kanten . . T T
= . tragen wesentlich zur akti- Nutzen Sie vor de_m Kau_f eines neuen Schnt_eespor’gge_rats_dle
o G T P Testmdglichkeiten im Geldnde - am besten im Beisein eines
P Schneesportlehrers — und lassen Sie sich vom Fachpersonal beraten.
—w=- Sie, sind sie verrostet oder P P
= abgerundet, kommt es Lassen Sie Ihr Material vor jeder Saison
“=— = auf vereisten Pisten zu durch Fachpersonen iiberpriifen und erset-
- ~= gefdhrlichen Rutschpar- zen Sie altere Ausriistungsteile, die den - %
tien. Sicherheitsanforderungen nicht mehr :
Skibindungen sind als geniigen.
= Auslosebindungen konzi- ) o ey gje hre Skibindungen jahrlich durch J":lhr
—* _ piert - Ausnahme bilden Fachpersonen einstellen und auf einem
skiboards, die mit starren Bindungs-Priifgerat kontrollieren. Beach-
B.mdungen AUSgETSTCTS Sie, dass Sie dabei lhre Fahrdynamik
sind. angeben miissen und nicht lhr Fahrkdnnen.
= » z Verlangen Sie den ausgedruckten Beleg mit den Einstellwerten,
55 = , kontrollieren Sie die Angaben zur Person und achten Sie auf die |
e - = bfu-Vignette.
o o, —_— —
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Skiboards haben keine Auslésebindungen und sind deshalb kein

-
——



—--‘-*—ﬂ’- *l?ﬂwwm

Zur Ausriistung gehdren zweck-
massige Bekleidung, Ohren- und
Augenschutz, Handschuhe und
allenfalls ein Helm. Umfragen auf
Schweizer Schneesportpisten zei-

=— _ Ausriistung
gen, dass 45
a "4 Prozent der
Brillentrdger
und 5 Prozent

—

der Kontaktlinsen-
trager ihre Sehhilfen
beim Fahren nicht tra-
gen. Das diirfte
Auswirkungen  auf
das Unfallgeschehen
haben, denn wech-
selnde Schnee- und
Lichtverhaltnisse
sowie kontrastarme
Sichtbedingungen

Tipps

Lassen Sie regelmassig lhr Sehvermdgen
priifen und tragen Sie beim Schneesport
= die erforderliche Sehhilfe.

Tragen Sie eine Sonnenbrille mit ausrei-
chendem Schutz vor UV-Strahlung.
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Tragen Sie beim Snowboarden wasserun-

durchldssige Kleider, wenn mdglich mit
Knie- und Gesasspolsterung.

Tragen Sie beim Snowboarden oder Extrem-
Carven Handschuhe
mit speziellem Hand-
gelenkschutz.
Achten Sie beim
Kauf auf das bfu-Sicherheitszeichen.

Sicurezza

Tragen Sie beim Uben von risikoreichen
Spriingen - z. B. in der Halfpipe - immer
einen Schneesporthelm.

Schiitzen Sie die Gesundheit lhres Kindes
beim Skifahren, Snowboarden oder Schlit-
teln mit einem Schneesporthelm. Achten
Sie beim Kauf auf die Bezeichnung EN
1077.

stellen sehr hohe Anforderun-

gen an die Sehleistung.

oy sicherheit @
up _Sécurité




Markierungen

werden durch die Angehori-
gen des Pisten- und Rettungs-

m dienstes nach einheitlichen

e, (i .
“=-° 7 und Signale =
— Pisten und Abfahrtsrouten

Die Lawinengefahrenstufe
drei (erhebliche Lawinenge-

=" Kriterien markiert, signali-
= ~==. siert und insbesondere vor Lawinen-
und Absturzgefahr gesichert. Bei vor-
m iibergehender Gefahrdung der Schnee-

? sportler werden sie mit Sperrtafeln und
Seilwimpeln gesperrt.

Pisten werden nach Schwierigkeitsgrad
eingestuft, gekennzeichnet und durch
die Patrouilleure regelmassig préapa-
riert und kontrolliert.

Einzelne Pistenteile wie z. B. Half-

pipes, Fun-Parks oder Buckelpis-

- ten konnen zusatzlich speziell sig-
s Nalisiert werden.

-
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R ) = it Piste
— o E——1 mittelschwere Piste
o =3 schwere Piste

i 7 ==y Abfahrtsrouten sind

gelb gekennzeichnet.
Sie werden weder prapariert noch kon-
trolliert und sind fiir geilibte Schnee-
sportler bestimmt.

Ortliche Gefahrenstellen werden
m mit Stangen gekennzeichnet oder
' == signalisiert.
Das Gelande abseits von Pisten und
. Abfahrtsrouten ist freies Schnee-
sportgelande, das weder markiert
e —_— 2 noch vor Gefahren (Lawinen,
s~ Absturz) gesichert ist.

fahr) der fiinfteiligen Skala

wird mit diesem Warnsignal &=

und zusatzlichen Lawinenwarn-

leuchten mit Blinklicht angezeigt.

In diesem Fall ist das Fahren m
ausserhalb der ged6ffneten Pisten

zu unterlassen. _
Freies Gelande [

B Domaine non controlé [ |
Zona non controllata
[ 1] Off piste areas [
8 Lawinengefahr [ ]
- Danger d’avalanches [}
] Pericolo di valanghe . .
- - [} Danger of avalanches [}

Tipps
Beniitzen Sie Pisten und Abfahrtsrouten, die
Ihren Fahigkeiten entsprechen.

Respektieren Sie Signale und Markierungen.

Verlassen Sie ab Lawinengefahrenstufe «erheb-
lich» auf keinen Fall die markierten und geoff-
neten Skiabfahrten.
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=
= Warm-up

= Schneesport ist anspruchsvoll - der
o Korper muss auf die Anstrengungen
vorbereitet werden. Intensives Aufwar-
men kann manche Verletzung vermei-
m den; besonders wichtig ist es vor der
ersten Abfahrt, nach langeren Pausen

und bei tiefen Temperaturen.

=5 Freeride/Variantenfahren

Fiir viele Schneesportler und -sportle-
rinnen ist die Versuchung gross, ihre
Spur in unberiihrte Hange zu ziehen.
Wer abseits der markierten und gesi-
—_— cherten Pisten fahrt, erhoht wegen
' Absturz- und Lawinengefahr sein
Unfallrisiko betrachtlich und kann |
- andere Personen gefdhrden. Ins freie . - -
-~ - Schneesportgelande sollte sich nur 7=
- wagen, wer geniigend ausgebildetund =
richtig ausgeriistet ist, die Lawinen-
und Wettersituation richtig einschat- i
zen kann und das Gelande sehr gut o
kennt.
Weitere Hinweise enthalt das bfu-
Informationsblatt «Lawinen. Lebens-
gefahr!»

Ausbildung
g " Schneesport in seinen verschiedenen
— K. T Formen stellt hohe Anforderungen an
== ; das technische Konnen. Die Erfahrung
Tipps . zeigt, dass sich die Selbstlernmethode '
At : s in den wenigsten Féllen bewahrt. === =
'“ :Ie;suljl::sr;esilgee?Isaﬁ?faeri\ge:‘:::; = Ausgebildete Schneesportlehrerinnen g :
Gerat den Unterricht in einer L=~ und -lehrer bieten methodisch richtig =~ ===

Schneesportschule aufgebauten Unterricht fiir Anfanger, = = ===

—==tf . Fortgeschrittene und Umsteiger an. -
== Jugendliche im Alter von 10 bis ._t;-", ?E&

e et - . ®
- 20 Jahren konnen auch einen - . L r——
-, Jugend+Sport-Kurs besuchen. I_-“ S = d_ s
i * | Auskunft erteilen die kantona- | e - o g
= = | len J+S-Amter. g i
= Warmen Sie sich vor der ersten " e e -
Abfahrt und nach Pausen inten- - e = AT
siv auf. ! '_-:-—-_\_- > — —
“ === :
b = - ol e i i = -_n. B T L -
1 o f:' * - - -—
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P SKUS-Regeln
- Die Schweizerische Kommission -
i o fir  Unfallverhiitung  auf
=+ Schneesportabfahrten SKUS
) —~- (www.skus.ch) hat in Ergan- 2
oty FIS-Regeln S, zung zu den zehn FIS- Regeln
— = Der Internationale Skiverband FIS hat fiunf spezielle Snowboard-
F—_-'_‘T—T-; zehn Verhaltensregeln aufgestellt. Sie ﬁ Regeln aufgestellt:
— - sind fiir alle Schneesportler verbind- LII_EBI 1. Das vordere Bein muss mit
— lich.

: —  einem Fangriemen fest mit
m 1. Niemanden gefahrden oder scha- ;3@ dem Snowboard verbunden

digen. - sein.
2. Auf Sicht fahren. Fahrweise und ] 2. An Skiliften und auf Sessel-
v Geschwindigkeit dem Kénnen und bahnen das hintere Bein aus )
den Verhdltnissen anpassen. der Bindung I6sen. !
3. Fahrspur der vorderen Skifahrer 3. Vor jedem Richtungs- o
und Snowboarder respektieren. wechsel, besonders vor
X - ] - ek Fersenschwiingen (Heel ’ L
. i 4. Uberholen mit geniigend Abstand. == Turns/ Backsideschwiinge): P
g 5. Vor dem Anfahren und vor Blick zuriick, Raum tiber-
o D Schwiingen hangaufwarts Blick priifen. e
b NG ST, 4. Das Snowboard immer mit
6. Anhalten nur am Pistenrand oder der Bindungsseite nach
an libersichtlichen Stellen. i -
. unten in den Schnee legen. S
7. Auf- oder Abstieg nur am 5. Auf Gletschern das
Pistenrand. Snowboard wegen der
— 8. Markierungen und Signale beach- Spaltengefahr nicht
A ten. abschnallen.

9. Bei Unféllen Hilfe leisten und
Rettungsdienst alarmieren.

10. Unfallbeteiligte und Zeugen:
Personalien angeben.

AN AR A - ---"u-w—v -
—— — In Zusammenarbeit mit :'ll'\:fa.-'i;
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Fiir Lehrpersonen: —

H Unterrichtsblétter zu ’ ,._,Et- I '3 M‘Pﬂ
- diesem Thema unter .% —]“ *
- - Jugend-+Sport

-_—_-.‘,:_—-—-u

- www.safetytool.ch
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