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95% der auf Pisten Verunfallten verletzen nur sich selbst

5% der Unfélle ereignen sich durch eine Kollision mit einer anderen Person
1 bis 4 Skiunfalle pro Jahr enden tédlich

Gesundheit! - Pravention von Wintersport-Unfallen

Wintersport — Jedes Jahr kommt es auf und neben unseren Skipisten zu zahlreichen Unfallen.
Doch mit einer guten Vorbereitung kénnen die Gefahren verringert und Unfélle vermieden werden.
Antoine Gessler (dt. Text Karin Gruber)

Der lange und sehnlich erwartete
Schnee ist endlich gefallen und die
Freunde des Wintersports stromen zu
Hunderten und Tausenden auf die Pis-
ten. Doch nicht nur Skifahrer, Snow-
boarder und Freerider horen zu dieser
Jahreszeit ihr Herz hoher schlagen.
Der Wintersport beschrankt sich nicht
auf eine rasante oder geniissliche Ab-
fahrt auf einem oder zwei Brettern.
Langlauf, Schlittschuhlaufen, Eisklet-
tern und Schlittenfahren sind nur vier
weitere Moglichkeiten, die kalte Jah-
reszeit sportlich zu geniessen. Doch
die Statistiken zeigen, dass Winter-
sport nicht nur mit Freuden verbun-
den ist. Die Beratungsstelle fiir Unfall-
verhiitung (bfu) geht davon aus, dass
im Jahr 2008 in der Schweiz 43 210 Per-
sonen beim Skifahren, 24760 beim
Snowboarden, 11580 beim Schlitten-
fahren und 6320 beim Hockeyspielen
verletzt worden sind. Doch Unfille
konnen vermieden werden! Es sind
nur einige Vorkehrungen und Vorbe-
reitungen nétig, um die Risiken deut-
lich zu vermindern. Dr. Yvan Arlettaz,
Chefarzt der Abteilung Orthopddie
und Traumatologie des Bewegungsap-
parats im Spitalzentrum Mittelwallis
(CHCVs), zum Thema Préavention von
Wintersport-Unfillen.

Dr. Arlettaz, was versteht man

unter Wintersport?

Unter Wintersport werden all jene
Sportarten zusammengefasst, die auf
Schnee und Eis ausgeiibt werden. Da-
zu gehoren Skifahren, Snowboarden,
Freestyle-Skiing, Langlaufen, Skitou-
ren, Schlittenfahren, Rodeln, Eislau-
fen, Hockey, Eisklettern und viele an-
dere.

Was fiir Besonderheiten haben
diese Sportarten?

Bei Skitouren beispielsweise muss die
Hohe beriicksichtigt werden, was bei
den meisten Eissportarten nicht der
Fall ist. Beim Eissport sind korperliche
Fitness und die richtige Technik beson-
ders wichtig. Auch fiir das Skifahren
sollte man korperlich fit sein und iiber
eine gewisse Technik verfiigen. Dabei
muss der durchschnittliche Skifahrer

aber noch lange nicht dieselben Anfor-
derungen wie ein Profi erfiillen.

Wie fit sollte man sein, um diese
Sportarten auszuiiben?

Das kommt ganz auf die Sportart an.
Fir Eissportarten muss man eine gute
Muskulatur haben, wichtig sind dabei
sogenannte «schnelle» Muskeln, die
rasch hohe Kréfte entwickeln kdnnen,
aber auch schnell ermiiden. Wichtig
sind dabei Ausdauer und eine rasche
Regenerationsfahigkeit. Trainings fiir
diese Art von Sport sind darauf ausge-
richtet, die Herz-Kreislauf-Kapazitit
und die sogenannte explosive Muskel-
arbeit zu steigern. Dabei wird zwi-
schen Phasen, in denen die Herzfre-
quenz gesteigert wird, und Ruhepha-
sen abgewechselt.

Der Sonntags-Skifahrer macht sich
meist keine Gedanken {iber ein vorgan-
giges Training. Er fahrt nach Lust und
Laune und je nach seinen Fahigkeiten.
Doch gerade in diesem Bereich wire
ein vorgdngiges Training sinnvoll.
Wer Skitouren machen will, arbeitet
meist an seiner Ausdauer, am besten
durch ldngere Trainingseinheiten in
Hohenlagen und unter den entspre-
chenden Bedingungen — Kilte, Wind,
Sauerstoffmangel.

Und welche Technik braucht es?

Bei Eissportarten liegt das A und O
beim Gleichgewicht. Dierichtige Tech-
nik beim Skifahren hingt immer auch
mit dem verwendeten Material ab, das
sich fortlaufend entwickelt. Der Ski-
fahrer sollte Material verwenden, das
seinen korperlichen Kapazititen ent-
spricht. Ein guter Verkdufer wird die-
sen Faktor bei seiner Beratung bertick-
sichtigen. Ein 50-jdhriger Skifahrer
hat nicht mehr dieselben physischen
Voraussetzungen und Techniken wie
ein 25-jahriger. Man sollte seine Fahr-
gewohnheiten also nicht nur dem Ma-
terial, sondern auch der eigenen Fit-
ness anpassen.

Wie haben sich die Verletzungen im
Zusammenhang mit dem Skifahren
entwickelt?

In diesem spezifischen Wintersport-

bereich miissen wir leider eine Ver-
schlimmerung feststellen. Die Qualitat
und die Leistungsfihigkeit des Materi-
als werden immer besser und die Pis-
ten sind sehr gut prapariert. Eigentlich
eine positive Entwicklung, doch kann
dadurch auch ein héheres Tempo er-
reicht werden, was immer komplexere
und schwerere Verletzungen zur Folge
hat, die geradezu jenen von Motorrad-
fahrern dhneln. Die Fille von Knochen-
briichen, die in hohem Tempo verur-
sacht werden, nehmen zu. Personen
stiirzen bei einer Geschwindigkeit von
40 oder 50 Stundenkilometern. Dabei
handelt es sich oftmals um Verletzun-
gen, die schwere Spétfolgen nach sich
ziehen konnen. Solche komplexe Brii-
che kommen vor allem am Knie, an der
Hiifte und an der Schulter vor — in die-
ser Reihenfolge. Die Verletzungsgefahr
hingt immer auch von den Schnee-
und Wetterverhdltnissen ab.

Gibt es ein Zielpublikum, das
besonders angesprochen wird?

Dass nicht ausserhalb der Pisten gefah-
ren werden soll, kann nicht oft genug
wiederholt werden. Neben jugendli-
chen Rasern sind vor allem aber vier-
zig- bis fiinfzigjahrige Fahrer ange-
sprochen. Diese besinnen sich allzu
gerne aufihre frithere korperliche Fit-
ness und lassen dabei ausser Acht, dass
sie nicht mehr die Abfahrer von da-
mals sind.

Gibt es eine besonders haufige
Unfallursache?

Konzentration und Ausdauer sind hier
ganz wichtige Stichworte. War man
frith morgens noch fit und munter, las-
sen die Kraft und Konzentration im
Laufe des Tages immer mehr nach —
die Miidigkeit tiberrennt uns und das
Unfallrisiko steigt. Hiufig spielt bei
Unfillen die Ermiidung der Muskeln
eine wichtige Rolle. Eine besonders ge-
fahrliche Zeit ist direkt nach der Mit-
tagspause — durch das Ausruhen, viel-
leicht sogar in der Wirme, und den
vollen Magen ist man weniger auf-
merksam. Die Muskeln sind inzwi-
schen erkaltet und erschlafft, was die
Gefahr eines Sturzes oder einer Zer-

rung erhoht. Daher sollte man sich vor
der ersten Fahrt, nach lingeren Pau-
sen oder bei tiefen Temperaturen kurz
aufwdrmen.

Wie kann man die Risiken also
vermindern?

Man sollte sich wievorher beschrieben
rechtzeitig auf die Wintersaison vor-
bereiten, d.h. seine Muskeln trainieren
und sich die nétige Technik aneignen.
Denken Sie bei den Vorbereitungen
auch an Thr Material! Lassen Sie bei-
spielsweise Bindungen in einem Sport-
geschift einstellen und kontrollieren.
Schiitzen Sie sich mit einem Helm und
eventuell mit einem Riicken- und
Handgelenkschutz (wichtig fiir Snow-
boarder!). Wenn es dann endlich los-
geht, sollte man sich wie soeben gesagt
vor der ersten Fahrt — sei es nun auf
der Skipiste, Loipe, Eisbahn oder sonst
wo — aufwidrmen. Das gilt auch fiir
Schlittenfahrer, denn auch ihre Mus-
keln arbeiten aufgewdrmt besser als
kalt! Neben der physischen und tech-
nischen Vorbereitung gilt es auch eini-
ge andere Aspekte zu beriicksichtigen.
Man muss sich bewusst sein, dass man
nicht allein auf der Skipiste, Eisbahn
oder wo auch immer ist. Es heisst also:
Riicksicht iiben! Das gilt auch fiir das
Fahren ausserhalb der Pisten — dabei

setzt man namlich nicht nur sein eige-
nes, sondern auch das Leben anderer
aufs Spiel.

Bei Skitouren muss man sich bewusst
sein, dass man sich ab einer Hohe von
3000 Metern iiber Meer in einem unge-
wohnten und nahezu feindlichen, po-
tenziell gefdhrlichen Umfeld befindet.
Man muss sich also ohne Scham und
Leistungsdruck fragen, ob man den
Anstrengungen wirklich gewachsen
ist. Wenn man daran zweifelt, sollte
man auch den Mut haben, Nein zu
sagen.

Kommen wir nochmals zuriick

zur korperlichen Vorbereitung...
Fiir all jene, die wihrend des ganzen
Jahres Sport betrieben und sich fit ge-
halten haben, sollte das Ausiiben einer
Wintersportart keine grdsseren Pro-
bleme bereiten. Fiir alle anderen gibt
esverschiedene Moglichkeiten, sich al-
lein oder in Gruppen auf die Winter-
saison vorzubereiten. Fitnesscenter
und Trainer geben Laien gerne Aus-
kunft und bieten ihnen entsprechende
Programme an. Bergfiihrer ihrerseits
bieten sich an, um Amateure in die H6-
he zu begleiten. Suchen Sie unbedingt
bei einer erfahrenen Person Rat — das
istimmer billiger und angenehmer als
ein Unfall!

Weitere Informationen? Fragen zum Thema?
Ein direkter Kontakt? Unsere Partner sind fiir Sie da:

www.vs.ch/gesundheit

www.gesundheitsfoerderungwallis.ch

www.lvt.ch
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