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Vorbereitung fiir den Skifahrer vom Gesichtspunkt des Arztes aus

Professor Dr. med. G. Schonholzer, Magglingen

Skifahren ist doch «gesund». Ist es dies wirklich? Ist
es «gesund», wenn der eine mit einem Beinbruch im
Spital landet, wenn ein anderer sich erkéltet und drei
Wochen an einer Bronchitis leidet, wenn am Montag
ein nennenswerter Prozentsatz der Belegschaft aus-
fallt oder aus Ubermiidung vermindert leistungsfi-
hig ist?

Und trotzdem: Skifahren in allen Formen hat einen
hohen Gesundheitswert fiir jung und alt, fiir Frau und
Mann. Das Skifahren, wie es heute weitgehend ver-
standen wird, wird jedoch unter ganz besondern Um-
stdnden betrieben, die wir zu beriicksichtigen haben,

um den Gesundheitswert nicht durch Unfélle, Krank--

heit und Ubermiidung so zu vermindern, dass von Sei-
ten des Einzelnen, wie auch der Volkswirtschaft Be-
denken entstehen, wie sie schon heute auftauchen.

Die modernen Transportgegebenheiten ermdglichen
heute ohne vorherigen koérperlichen Einsatz ganz kurz-
fristig — oft in einem einzigen Tag — Skifahrten und
Touren, die noch vor 50 Jahren absolut Expeditions-
charakter hatten. Sie gehen mit entsprechend grossen
Umstellungen und Belastungen des Menschen in bezug
auf Leistung, Hohenwirkung, Klima einher und sind
mit ebenfalls entsprechenden Gefahrenmomenten ver-
bunden. Das Skifahren fiihrt heute beim Fahren mit
Geschwindigkeiten von 50 bis 100 Stundenkilometern
und beim Stiirzen zu Einwirkungen von Kriften auf
unseren Bewegungsapparat, die ausserordentlich sind.

Der heutige Skifahrer ist dabei sehr oft auf alle diese
Gegebenheiten schlecht oder gar nicht vorbereitet.
Skitechnik und Ausriistung haben einen Stand er-
reicht, den der Durchschnittsmensch nicht mehr tat-
séchlich beurteilen kann; er ist somit Modestromun-
gen, «Schulmeinungen» und auch Propagandamass-

nahmen fast wehrlos ausgesetzt, und folgt diesen des--

halb willig. Dass er zudem durch Zeitmangel gehetzt
ist, entspricht unserer Zeit.

Der Arzt, der sich zu den heutigen Gegebenheiten
dussert, fiihlt die Verpflichtung, diejenigen Forderun-
gen zu unterstreichen, deren Erfiillung wichtig er-
scheint, um den grossen Gesundheitswert des Skifah-
rens fur unser Volk voll zur Auswirkung kommen zu
lassen und um die ungiinstigen Gegebenheiten zu er-
kennen und auszumerzen. Es sind folgende:

— Das Skifahren beginnt schon im Sommer. Eine
korperliche Vorbereitung durch Gymnastik und
andere Sportarten ist nicht nur als solche gesund,
sondern fiir das Skifahren unerlésslich geworden.
Baden allein geniigt nicht! Korperliche Geschick-
lichkeit ist in ungezdhlten Fillen die beste Vor-
beugung gegen Verletzungen, korperliches Training
gegen Ermiidung.

— Die Skiausriistung sei zweckmadissig und dem Kon-
nen und den Moglichkeiten des Einzelnen ange-
messen. Unzéhlige Skifahrer beniitzen heute — von
der Propaganda dazu veranlasst — iberdimensio-

nierte Ausriistungen. Bei weitem nicht alle Fahrer
beherrschen die Skis, die sie an den Fiissen tragen,
wirklich und gefahrlos. Die Mode ist eine harte
Diktatur, deren Leitmotiv nicht immer die Zweck-
maéssigkeit ist.

Beniitze Sicherheitsbindungen, die — wenn auch
noch nicht alle Voraussetzungen klar sind — einen
Schutz fiir unseren Bewegungsapparat darstellen,
allerdings nur, wenn sie dauernd kontrolliert und
richtig eingestellt sind.

Es gibt keinen Skifahrer, fiir den es nicht von
grossem Vorteil ist, die Saison mit einigen oder
vielen Lektionen einer Skischule zu beginnen, die
seinem KoOnnen angepasst sind. Saubere Technik
sind bei jedem Sport der beste Schutz gegen Scha-
den und Unfélle.

Bereite Deine Skiwochenende vor. Mingel an Ma-
terial, schlecht priparierte Skis, defekte Bindungen,
ungeniigende Bekleidung, schlechter Lichtschutz
konnen entscheidend sein, nicht nur fiir die Ge-
sundheit, sondern auch fiir den Genuss. Beriick-
sichtige, dass Du heute mit Leichtigkeit in Hoch-
gebirgsverhéltnisse transportiert wirst, die sich un-
ter Umstdnden in kurzer Zeit brutal auswirken
konnen. Nochmals: Sicherheitsbindungen kontrol-
lieren und einstellen.

Ein nahrhaftes, reichliches Friihstiick vor der Hin-
fahrt oder Bergfahrt ist richtig und gibt die né6ti-
gen Reserven. Lasse Dich tagsiiber vom wahren,
individuell sehr verschiedenen  Bediirfnis nach Es-
sen und Trinken leiten. Mehrere kleine und ein-
fache Mahlzeiten auf der Sonnenterrasse oder aus
dem Rucksack sind viel zweckmaéssiger als Poulet,
Pommes frites, Schlagrahm und ein Halber im rau-:
chigen Restaurant! Ein voller Bauch studiert nicht
nur ungern, sondern fidhrt auch schlecht Ski!

Ein hoher Prozentsatz von Unfillen ereignet sich
bekanntlich auf den obersten Teilen der Abfahrts-
strecken. Warme Dich vor der Abfahrt grundsitz-
lich an durch etwas Gymnastik, mit oder ohne SKki,
durch kurzes Herumgehen, einen kleinen Anstieg,
auch wenn dies heute etwas auffillig aussieht und
durch die modische Keilhose, den Hochschaftschuh
und den Diagonalzug nicht erleichtert wird. Da der
Weg heute so oft aus dem warmen Bett, via Auto,
Sesselbahn und Skilift in grosse Hohe fiihrt, ist die
kurze Vorbereitung vor der Abfahrt ausserordent-
lich wichtig, wie denn auch in jeder anderen Sport-
art das Anwidrmen vor der Leistung eine banale
Selbstverstéandlichkeit ist, nicht zuletzt um Zerrun-
gen und anderes mehr zu vermeiden.

Passe Deine Kleidung mehr den Umsténden als der
Mode an. Gute Kilteschutzméglichkeiten sind wich-
tig. Ziehe Dich nicht aus, weil Du schwitzest, son-
dern damit Du nicht schwitzest. Fiir die Regulation
des Wiarmehaushaltes ist der Schweiss am wirksam-
sten, der ungesehen verdunstet.
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— Werde nicht zum Sklaven des Abonnementes. Es
sitzt vielen Skifahrern wie ein Teufel im Nacken
und fiihrt sie zu Hast, Genussunfihigkeit und Unfall.

— Erleidest Du einen Unfall, behalte in erster Linie
klaren Kopf und erleichtere den Helfern ihre Ar-
beit. Alkohol ist erst am Platz, wenn eine Einliefe-
rung in geschiitzte Verhéltnisse gesichert ist. «Erst
einmal eine Zigarette» — ist grundfalsch, solange
die Bergung nicht bevorsteht; Nikotin erhoht die
Erfrierungsgefahr, weil es die Gefédsse verengt.

— Verwende ein Wochenende oder die Ferien gleich-
zeitig als «Gesundheitsaktion». Korperliche Lei-
stung, Bewegung, Luft, Licht, Sonne, Schnee, Ruhe,
Entspannung und volliges Abschalten von h&us-
lichen und beruflichen Pflichten und Sorgen brin-
gen positive Auswirkungen. Hast, Pressieren, Abon-
nementsklaverei, Schlafmangel, Zigarette, Alkohol
und Bar, Uberessen, Uberanstrengung und Unfall
stehen auf dem Minuskonto.

— Denke daran, dass es nicht nur Abfahrtski und
schwere Abfahrtschuhe, sondern auch Langlaufski

und leichte Langlaufschuhe gibt, die nur einen
Bruchteil der tiblichen Ausriistung kosten. Sie kon-
nen nicht nur ohne alle Umsténde zu Hause, in der
Stadt oder auf dem Land, sondern auch in Kurorten
mit Bergbahnen gebraucht werden. Langlauf ist
eine glidnzende Vorbereitung flir das Skifahren
iliberhaupt. Der wunderschéne Bewegungsrhythmus
schult Gleichgewicht, Koordination und Kondition.

— Verwende Dein Auto, das Dir so viel notwendige
korperliche Bewegung wegnimmt, soviel wie immer
moglich, um Dir ausgleichende korperliche Lei-
stung zu verschaffen, sei es auf der Abfahrtspiste,
der Bergtour oder der Loipe.

— Hast Du irgendwelche gesundheitliche Bedenken
oder Sorgen, lasse Dich von einem Arzt beraten
und sei Dir bewusst, dass es ganz wenige Zusténde
gibt, bei denen eine individuell angepasste korper-
liche Leistungsanforderung nicht zweckméssig und
nitzlich wéare. Unvergleichlich viel héaufiger sind
die Fille, in denen mangelnde Leistungsanforde-
rung und Bewegung zu korperlichen Storungen
fihrt.

Rhetorische Deklamationen geniigen nicht

Prof. Dr. Otto Neumann

Um den Schulsport in Deutschland ist es nicht gut
bestellt! Diese Aussage gilt weniger fiir die &ussere
Form des Unterrichts als vielmehr fiir die geistige
Einstellung der Erziehungstridger zum Sport, das heisst
fiir die Lehrerschaft bis hinauf zu den Verantwort-
lichen in den Kultusministerien, wenn nicht iber-
haupt fiir die «Intelligenzschicht» im Rahmen unse-
res Bildungswesens.

Gerade die Geisteswissenschaftler an den deutschen
Universitidten stehen den Leibesiibungen bzw. der Lei-
beserziehung iiberwiegend mit einer durch nichts zu
erschiitternden Gleichgiiltigkeit, wenn nicht gar mit
einer offen zur Schau getragenen Ablehnung gegen-
iiber. Der gesunde, leistungsstarke Leib ist in der Bil-
dungskonzeption unserer Universitdten nicht gefragt.
Davon ist auch die Paddagogik nicht ausgenommen.
Ganze Kompendien der Padagogik werden geschrieben,
gleichsam als ob der Mensch ein Wesen ohne Leib sei.
Das ethische Postulat nach menschlicher Vervoll-
kommnung wird auf alle Gebiete unseres Daseins aus-
gedehnt, ausgenommen auf den Leib. Von der Er-
kenntnis, dass es auch eine Pflicht zur Vervollkomm-
nung des Leibes, das heisst eine korperliche Moral
gibt, und dass zum gebildeten Menschen auch der ge-
bildete Leib gehort, ist kein Berufsstand weiter ent-
fernt als gerade die Erzieherschaft in Deutschland.
Die Allergie gegen den Sport und damit auch gegen
den Schulsport wurzelt mitunter so tief, dass bei-
spielsweise ein bekannter und bei seinen Studenten
gefiirchteter Anglist auf den Hinweis eines Studenten,
dass er «Leibeserziehung» als Studienfach gewdihlt ha-
be, spontan mit den Worten reagierte: «Ich habe Sie
nach Ihrem Studienfach, nicht nach Ihrer Freizeit-
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beschiftigung gefragt.» Diese Veréchtlichmachung der
Leibeserziehung ist deshalb besonders gravierend, weil
die in einer solchen leibfeindlichen Atmosphire auf-
wachsenden Studenten wenige Jahre spéter als Lehrer
an den Gymnasien, als Dozenten an den Péddagogischen
Hochschulen, als Professoren an den TUniversitdten
oder gar in den Kultusministerien, also an massgeben-
den Stellen, wirken.

Vor allem in Zeiten bevorstehender politischer Wah-
len hiufen sich zwar die rhetorischen Deklamationen
liber die bedeutsame anthropologische Funktion der
Leibesiibungen. Bis diese, aus politischer Opportunitit
oder mitunter auch aus echter Anteilnahme motivier-
ten Kundgebungen sichtbare Friichte im Sinne eines
Wandels unserer bisherigen, einseitig geistig orientier-
ten Bildungskonzeption tragen, wird jedoch, so ist zu
befiirchten, noch manches Jahrzehnt vergehen. Fir die
aktuelle Gegenwart gilt zweifellos die bittere Fest-
stellung eines resignierenden Kritikers: «Man kann an
unseren Schulen alles lernen, nur eines nicht: Richtig
und gesund zu leben.»

Die einzige Berufsgruppe, die gegen die leibvernei-
nende Erziehungsweise an unseren Schulen Stellung
nimmt, ist die Arzteschaft und an ihrer Spitze die
Sportédrzte. Leider werden ihre Mahnungen, wonach
die Mehrzahl der heutigen Modekrankheiten in einem
akuten Bewegungsmangel begriindet ist, nur von den-
jenigen gehort, bei denen sich bereits die ersten An-
zeichen eines drohenden Herzinfarkts bemerkbar ma-
chen. Die notwendigen Folgerungen fiir die Gesund-
heitserziehung der Schuljugend werden aber kaum
gezogen.
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