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sucher aufgrund stichhaltiger Metho-
den und grosser Zahlenmaterialien
vorlegen lassen. Diese richtige Ein-
stellung kam kirzlich auch an einer
Sitzung der Arztlichen Kommission
des ACS im Beisein einer grdsseren
Zahl von Fachleuten aus dem Unfall-
wesen zum Ausdruck, indem der
praktische Einsatz der Biorhythmik ab-
gelehnt, die Notwendigkeit einwand-
freier Untersuchungen aber unter-
strichen wurde.
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Kondition und Skiunfall

Hans Henzi und Kurt Biener

1. Einleitung

Jedes Jahr verunfallen in der Schweiz
rund 100 000 Personen beim Ski-
fahren, davon 20 000 schwer. Die
SUVA allein wendet im Jahr bei
15 000 Schadenfallen mehr als 20 Mil-
lionen Franken fiir Skiverletzungen
auf. Gesamtschweizerisch muss also
mit Kosten in der Gréssenordnung von
40 bis 50 Millionen Franken gerech-
net werden. Bei dieser grossen volks-
wirtschaftlichen Bedeutung, die neben
den oft schweren Folgen fiir das In-
dividuum den Skiunfallen zukommt,
muss man sich fragen, wie ihre Zahl
und die Schwere gesenkt werden
konnten.

Die Faktoren, die zu einem Skiunfall
flihren, kénnen unterteilt werden in
aussere Ursachen (Bindung, Schnee-,
Pisten-, Sichtverhaltnisse, Bekleidung)
sowie in innere Ursachen (Ubermii-
dung und Uberforderung, Unterkiih-
lung, Ausbildungsstand, physische
und psychische Indisposition).

Eine zentrale praventive Rolle kommt
einer guten Kondition zu. Die Kraft,
die Ausdauer, das Reaktionsvermo-
gen werden bei guter Kondition ver-
bessert. Eine Ubermiidung tritt spater
ein; kommt es zu einem Sturz, wird
dieser abgefangen, einfache Kanten-
fehler kénnen korrigiert werden. Zu-
sammenstdsse werden durch verbes-
serte Reaktion vermieden. Eine kraf-
tige Muskulatur fangt viel von der bei
einem Sturz auf den Knochen ein-
wirkenden Energie ab, so dass dieser
bei einem nicht allzu grossen Trauma
noch intakt bleibt. Obschon der Zu-
sammenhang zwischen Kondition und
Skiunfall offensichtlich ist und von
verschiedenen Autoren betont wird,
existiert bisher als einzige die sta-
tistische Untersuchung von Kraus. Er
konnte zwei typische Beispiele zeigen:
«Ein New Yorker Skiklub fiihrte wéh-
rend 11 Jahren in der Vorsaison ein
Konditionstraining durch. In dieser
Zeit zogen sich an 5000 Skitagen le-
diglich 2 Personen Verstauchungen
zu. Nach Aufgabe des Trainings kam
es im folgenden Jahr zu 3 Knochen-
briicheny.

«In einer Schule in Lake Placid, die
kein Vortraining durchfiihrte, kam es
bei 50 Kindern wéhrend insgesamt
5000 Skistunden zu 7 Briichen und

7 Zerrungen. Nach Einfihrung eines
Vortrainings erlitten noch 2 Knaben,
die nicht am Training teilgenommen
hatten, Beinbriiche.»

2. Eigene Untersuchungen

Das Ziel unserer Umfrage im Winter
1969/1970 im Oberengadin war es,
die Frage «Kondition und Skiunfall»
an einem durchschnittlichen Skifahrer-
kollektiv zu untersuchen. Dabei wurde
wegen der Schwierigkeit derartiger
Erhebungen (Zeit, Verfliigbarkeit, Pro-
blem der Messung an Verunfallten)
der Weg Uber einen viersprachigen
Fragebogen mit Antwortkuvert, Er-
kldrung und kurzen Anleitung fiir ein
Konditionstraining gewahlt. 1200 Fra-
gebogen wurden auf verschiedenen
Pisten zu verschiedenen Tageszeiten
verteilt. Davon kamen 560 zuriick. In
der Umfrage wurden 500 verwertet,
die in Gruppen zu je 20 optimal bezlig-
lich Geschlecht, Alter, Grosse, Ge-
wicht mit den Antworten von 25 Ver-
unfallten statistisch gepaart wurden.
So konnte die biologische Variabilitat
weitgehend ausgeglichen werden.
Die 25 Unfallpersonen zeigten eine
sehr gute Ubereinstimmung mit den
Prozentzahlen, die Terbizan (4) an
einem grossen Verletzungsgut fand.

3. Allgemeine Ergebnisse

Zuerst betrachteten wir die Werte aller
525 Personen ungeachtet, ob Ver-
gleichs- oder Unfallpersonen, gemein-
sam. Wir erhielten so eine Aussage
tiber die Sport- und Konditions-
gewohnheiten unseres Kollektivs. Wir
waren uns bewusst, dass die Daten
nicht unbedingt reprasentativ fir die
Durchschnittsbevolkerung sein konn-
ten, stammten die ausgefiillten Frage-
bogen doch zum gréssten Teil von
Schiilern, Akademikern, hoheren An-
gestellten und Beamten. Ob diese Tat-
sache der Verteilung im Skigebiet oder
der individuellen Bereitschaft, Frage-
bogen auszufiillen, zuzuschreiben ist,
muss dahingestellt bleiben.

3.1. Konditionstraining

Gesamthaft betrieben von 168 Frauen
37,5 Prozent Konditionstraining, in der
Gruppe von 10 bis 25 Jahren 44 Pro-
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zent, von 26 bis 40 Jahren 27 Prozent
und Uber 40 Jahre 43 Prozent. Es fand
sich also ein Zwischentief in den
«besten Jahreny. Von den 367 Man-
nern betrieben 53 Prozent Konditions-
training. Die Zahlen stiegen mit zu-
nehmendem Alter an: 10 bis 20 Jahre
48 Prozent, 21 bis 30 Jahre 51 Pro-
zent, 31 bis 40 Jahre 64 Prozent und
tber 40 Jahre 64 Prozent.

Der wéchentliche Trainingsaufwand
betrug bei den Frauen in 15 Prozent
1 bis 30 Min., in 28 Prozent 31 bis
60 Min., in 17 Prozent 61 bis 90 Min.,
in 20 Prozent 91 bis 120 Min. und in
20 Prozent 121 bis 240 Min. Der Ge-
samtdurchschnitt bei den Frauen be-
trug 101 Minuten pro Woche.

Bei den Mannern lauteten die ent-
sprechenden Zahlen: 20 Prozent 1 bis
30 Min., 26 Prozent 31 bis 60 Min.,
11 Prozent 61 bis 90 Min., 13 Prozent
91 bis 120 Min., 18 Prozent 121 bis
240 Min. und 12 Prozent (uber
240 Min. pro Woche. Der Gesamt-
durchschnitt bei den Mannern betrug
126 Minuten pro Woche. Die Manner
trainierten mit Ausnahme der jiingsten
Altersgruppe also in allen Gruppen
mehr als die Frauen.

In der Trainingshaufigkeit fand sich
sowohl bei den Mannern wie bei den
Frauen eine zweigipfelige Kurve. Das
erste Maximum bildeten mit 26 Pro-
zent bei den Frauen und mit 33 Prozent
bei den Manner diejenigen, die ein-
mal pro Woche trainierten. Relativ
viele trainierten 2- bis 3mal pro Woche,
4- bis 6mal trainierten nur wenige,
wahrend sich bei den 7mal pro
Woche Trainierenden ein weiterer
Haufigkeitsgipfel bildete.

Hinsichtlich des Trainingsortes be-
nitzten mit zunehmendem Alter im-
mer weniger Sportler eine Halle, das
Heim- und Freilufttraining wurde
haufiger. 13 Prozent der Frauen trai-
nierten stets im Freien, bei den Man-
nern 23 Prozent.

Als Trainingsart stand Gymnastik bei
den Frauen in 83 Prozent, bei den
Mannern in 57 Prozent an erster Stelle.
Waldlauf und VITA-Parcours machten
bei den Frauen 8 Prozent, bei den
Mannern 14 Prozent aus. Die rest-
lichen 10 Prozent der Frauen betrieben
verschiedene andere Trainingsarten.

Bei den Mannern war an dritter Stelle
mit 13 Prozent das Circuittraining zu
finden, gefolgt vom kompletten Kon-
ditionstraining mit 6 Prozent. Die
restlichen Prozentsatze verteilten sich
auf Gewichtarbeit, Spieltraining, iso-
metrische Ubungen und verschiedene
Einzeldisziplinen.

3.2. Sonstiger Freizeitsport

Als Einzelsportarten fanden wir im
Sommer das Schwimmen bei den
Mannern in 49 Prozent und bei den
Frauen in 74 Prozent mit Abstand an
erster Stelle. Bei den Mannern folgten
Tennis mit 19 Prozent, bei den Frauen
mit 20 Prozent. Im Winter wurde von
den Mannern neben dem Skifahren
am meisten Schlittschuh gelaufen und
Mannschaftssport getrieben, wahrend
bei den Frauen Schlittschuhlaufen
mit 18 Prozent vor Turnen mit 17 Pro-
zent rangierte.

Aktivmitglieder in einem Verein waren
34 Prozent der weiblichen Vergleichs-
personen, von den Verunfallten da-
gegen nur 13 Prozent. Bei den Man-
nern war der Unterschied mit 46 Pro-
zent beziehungsweise 41 Prozent we-
niger deutlich.

3.3. Skisport

27 bis 34 Prozent der Frauen (je nach
Altersgruppe) fuhren nur 0,5 bis 1 km
Hoéhendifferenz (HD) pro Tag. Bei den
Mannern war der Kurvenverlauf drei-
gipflig.

Einen ersten Gipfel bildeten die Méan-
ner, welche 1,1 bis 2 km HD pro Tag
zurlicklegten mit 16 bis 29 Prozent,
der zweite Gipfel fand sich mit 17 bis
29 Prozent zwischen 3,1 bis 4 km,
den dritten bildeten die (iber 6 km HD
pro Tag Fahrenden mit 5 Prozent (liber
40 Jahre) -bis 14 Prozent (31 bis
40 Jahre). Aus diesen Zahlen folgt,
dass die Manner mit 3,5 km HD pro
Tag im Durchschnitt langer fuhren als
die Frauen mit 2,5 km HD pro Tag.

Die Frage des aktiven Aufwéirmens
vor der Abfahrt wurde von 94 Prozent
der Frauen und 67 Prozent der Méan-
ner bejaht. Diese Zahlen sind, wie die
Beobachtung an einer Bergstation
lehrt, viel zu hoch. Sie lassen 3 Inter-
pretationen zu:

a) Das schlechte Gewissen hat ge-
sprochen.

b) Eine Kniebeuge oder zweimal mit

den Handen klatschen wird als
Aufwéarmen verstanden.

c) Der Skifahrer glaubt erst kalt zu
haben, wenn er vor Kalte zittert;
dabei ist der Korper nach jeder Lift-
fahrt etwas abgekiihlt.

Eine Sicherheitsbindung wurde von
506 oder 96,4 Prozent aller 525 Be-
fragten gefahren. Die Frage, ob die
Sicherheitsbindung richtig eingestellt
sei (und zwar entsprechend dem Al-
ter, dem Gewicht und dem Koénnen),
wurde bei den Vergleichspersonen
von 75 Prozent der Frauen und 81,5
Prozent der Ménner bejaht. Bei den
Verunfallten betrugen die Zahlen
62,5 respektive 94 Prozent laut Be-
fragung nach dem Unfall. Wissentlich
mit falsch eingestellter Bindung, also
fahrlassig, fuhren 16 Prozent der
Frauen bzw. 17 Prozent der Manner;
damit hatte also jeder sechste Ski-
fahrer eine Sicherheitsbindung, die
nicht nur nichts niitzte, sondern ihn
zusétzlich noch gefahrdete.

4. Spezielle Ergebnisse

In diesem Kapitel werden die Einzel-
und Durchschnittswerte der .Verun-
fallten mit den Durchschnittswerten
und der Standardabweichung der ent-
sprechenden Altersgruppe verglichen.
In den folgenden Abschnitten be-
deutet: B = Person, die einen Bruch,
Z = Person, die eine Zerrung/Ver-
stauchung erlitten hat, VP = Ver-
gleichsperson, U = Unfallperson.

4.1. Konditionstraining pro Minute

Von den 25'U (15 B, 10 Z) trieben
17 signifikant weniger (13 B, 4 Z),
5 weniger (2 B, 3Z), 1 mehr (Z) und
2 (2 Z) signifikant, mehr Konditions-
training als die entsprechenden gleich-
altrigen VP.

Bei den Frauen lagen die Durch-
schnittswerte in allen Altersgruppen
weit unter der unteren halben Stand-
ardabweichung, was Signifikanz be-
deutet. Nur eine einzige weibliche
Unfallperson in der Gruppe der 10-
bis 25jahrigen trieb nicht signifikant
weniger Konditionstraining.



Bei den mannlichen Unfallpersonen
waren die Unterschiede nur in der
Altersgruppe von 10 bis 20 Jahren
signifikant, wahrend die Gruppe von
21 bis 30 Jahren im Durchschnitt
praktisch gleich viel trainierte. Die
31- bis 40jahrigen mannlichen U
trainierten weit weniger als der
Durchschnitt ihrer nichtverunfallten
Altersgenossen. Uber 50 Jahren war
das Defizit noch deutlicher, jedoch
nicht signifikant. Die gleiche Aussage
gilt fir die Gesamtheit der maéann-
lichen Verunfallten.

4.2. Sportstunden

Auch hier lagen bei den Frauen die
Durchschnittswerte in allen Gruppen
unter denjenigen der Vergleichs-
gruppe. Nur drei weibliche Verun-
fallte trieben nicht signifikant weniger
Sport. Die Gesamtheit der verunfallten
Frauen trieb signifikant weniger Sport
als die Vergleichsgruppe.

Bei den Maénnern lag der Durch-
schnitt oberhalb der unteren halben
Standardabweichung. Die 31- bis
30jahrigen trieben weniger Sport
(nicht signifikant), die 31- bis 40jah-
rigen mehr (nicht signifikant), wah-
rend die Uber 40jahrigen etwas mehr
als der Durchschnitt ihrer Alters-
genossen Sport trieben. Die Gesamt-
heit der verunfallten Manner trieb
unterdurchschnittlich Sport, jedoch
blieben die Zahlenwerte immer noch
oberhalb der unteren halben Standard-
abweichung.

4.3. Skiwochenstunden pro Jahr

Die mannlichen VP fuhren in allen
Altersgruppen mit Ausnahme der 31-
bis 40jahrigen 0,5 bis 0,7 Wochen
mehr Ski im Jahr als die Frauen. Die
Skifahrdauer nahm bei den Mannern
wie bei den Frauen mit zunehmendem
Alter zu. Einzige Ausnahme bildeten
die Manner von 31 bis 40 Jahren, die
weniger lang Ski fuhren als die Mén-
ner von 21 bis 30 und liber 40 Jahren
und auch weniger als alle Frauen,
ausser der Gruppe von 10 bis 25 Jah-
ren.

Bei den Frauen lagen die Durch-
schnittswerte der U in allen Alters-
gruppen unter denjenigen der VP. Nur
2 weibliche U (1 B, 1 Z) fuhren
gleich lang Ski wie der Durchschnitt,
die ubrigen 6 (5 B, 1 Z) weit weniger.

4.4. Héhenmeter pro Tag

Die durchschnittlich gefahrenen H6-
henmeter pro Tag lagen bei den
weiblichen VP in allen Altersgruppen
um 2300 m pro Tag.

Bei den mannlichen VP fanden wir
durchwegs hohere Werte, wobei die
10- bis 20jahrigen mit 3000 m pro
Tag am wenigsten fuhren. Die 21- bis
30- und 31- bis 40jahrigen fuhren
durchschnittlich 3500 m pro Tag,
wahrend die Uber 40jahrigen mit
3150 m pro Tag wieder etwas weniger
fuhren, aber immer noch mehr als die
jungste Altersgruppe.

Bei den mannlichen U lagen die
Durchschnittswerte in allen Gruppen
tiefer, in der Gruppe von 21 bis
30 Jahren mit 200 m pro Tag un-
wesentlich, in den Ubrigen Gruppen
mit 1000 bis 2600 m deutlich weniger.
Gesamthaft fuhren die U durch-
schnittlich 1100 m pro Tag weniger
als die VP.

4.5. Héhenkilometer pro Jahr

Diese Grosse wurde durch Multipli-
kation der tdglichen Hohendifferenz
mit den Tagen Skifahren pro Jahr er-
halten. Sie gibt Aufschluss, wie routi-
niert ein Skifahrer ist, sagt jedoch nur
wenig Uber das eigentliche Kénnen
aus.

Bei den weiblichen VP stiegen die
Durchschnittswerte mit zunehmen-
dem Alter an. Bei den Méannern lagen
die Werte in jeder Altersgruppe hoher
als in der entsprechenden Frauen-
gruppe. Die Kurve wies jedoch in der
Gruppe der 31-- bis 40jéhrigen einen
deutlichen Abfall auf, um an-
schliessend wieder anzusteigen. Die
maéannlichen VP fuhren im Durch-
schnitt 86,2 km HD pro Jahr, die
weiblichen dagegen nur 55,5 km.

Im gesamten fuhren die verunfallten
Frauen im Durchschnitt 38,5 km pro
Jahr oder 17 km weniger als die weib-
lichen VP.

Auch bei den verunfallten Mannern
fanden wir nur eine Altersgruppe, in
der die U mehr Hohendifferenz im
Jahr fuhren als die VP. Es ist die
Gruppe der 21- bis 30jahrigen mit
+29 km pro Jahr. In den Gruppen von
10 bis 20, 31 bis 40 und tber 40 Jah-
ren fanden wir bei den U Defizite von
21,5 bzw. 36,6 und 60,8 km pro Jahr.

5. Diskussion und Priavention

3 Parameter unserer Umfrage hatten
einen direkten Einfluss auf die Kon-
dition und damit indirekt auf die Un-
fallgefahrdung:

1. Konditionsminuten pro Tag,
2. Sportstunden pro Woche,

3. Skifahrroutine, d. h. die Wochen
Skifahrten pro Jahr, die tagliche
und die jahrliche gefahrene Hohen-
differenz.

Bei der Auswertung ergaben sich ver-
schiedene Aspekte fir Frauen und
Manner.

5.1. Frauen

Die U treiben alle unterdurchschnitt-
lich Konditionstraining, 87 Prozent sig-
nifikant und 12,5 Prozent ganz knapp
nicht signifikant weniger. Die Durch-
schnitte der U lagen in allen Alters-
gruppen signifikant unter denjenigen
der VP. Im Gesamtdurchschnitt trieben
die verunfallten Frauen 84,3 Min. oder
82 Prozent weniger Konditionstrai-
ning als die VP.

Die U treiben zu 87,5 Prozent weniger
Sport als der Durchschnitt, 62,5 Pro-
zent signifikant, 25 Prozent an der
unteren Grenze der unteren halben
Standardabweichung. Auch hier la-
gen die Durchschnittswerte in allen
Altersgruppen signifikant unter den-
jenigen der VP. Im Gesamtdurch-
schnitt trieben die verunfallten Frauen
2,75 Stunden oder 58 Prozent we-
niger Sport als die VP.

Die U fuhren in allen Altersgruppen
weniger Wochen Ski pro Jahr. Nur
2 U der Gruppen 10 bis 25 Jahre fuh-
ren gleichviel wie der Durchschnitt
der entsprechenden Altersgruppe. Im
Gesamtdurchschnitt fuhren die ver-
unfallten Frauen 1,32 Wochen oder
38 Prozent weniger Ski als die VP.

- Die téglich gefahrene Hohendifferenz

der U lag in 75 Prozent unter den-
jenigen der gleichaltrigen VP. In 2 Fal-
len der Gruppe von 10 bis 25 Jahren
lag sie dariiber. Die Durchschnitts-
werte der Frauen von 26 bis Uber
40 Jahren lagen weit unter dem
Durchschnitt der gleichaltrigen VP.
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Bei der jahrlich gefahrenen Hohen-
differenz fanden wir nur 2 U, in der
Gruppe von 10 bis 25 Jahren, die sehr
viel mehr Ski fuhren als der Alters-
durchschnitt. Die Durchschnittswerte
der 26- bis liber 40jahrigen lagen sehr
viel tiefer. Im Gesamtdurchschnitt fuh-
ren die verunfallten Frauen 17 Kilo-
meter oder 31 Prozent weniger
Hoéhendifferenz im Jahr als die VP.

Frauen fahren von Natur aus vorsich-
tiger Ski und (iberfordern sich we-
niger. Kommt es aber doch zu einem
Sturz, so sind die Folgen wegen der
mangelnden Kondition und Routine
schwerer. Umgekehrt gesagt kénnen
Frauen ihre Unfallgefahrdung durch
regelméssiges Konditionstraining und
Sporttreiben wesentlich senken. An
der Routine kann weniger geédndert
werden, ist sie doch in erster Linie
eine Frage der zeitlichen und finan-
ziellen Mdoglichkeiten.

5.2. Ménner

Im Gesamtdurchschnitt trieben die
U 58,1 Min. oder 45,4 Prozent we-
niger Konditionstraining, jedoch noch
innerhalb der unteren halben Stand-
ardabweichung. Es fiel auf, dass alle
6 U, die 120 Min. oder mehr Kon-
ditionstraining pro Woche trieben,
Zerrungen erlitten hatten.

Bei den Sportstunden pro Woche
lagen die Werte in keiner Altersgruppe
signifikant unter denjenigen der Ver-
gleichsgruppe. In der Gruppe der
10- bis 20jahrigen war das Defizit
am grossten und nur knapp nicht
signifikant. In der Gruppe von 31- bis
40jahrigen und Uber 40jahrigen trie-
ben die U sogar mehr Sport als der
Durchschnitt. Interessanterweise hat-
ten die U dieser Gruppe nur Zer-
rungen, aber keine Briiche erlitten.
Im Gesamtdurchschnitt trieben die
U eine Stunde oder 17 Prozent we-
niger Sport pro Woche als die VP.

Die U fuhren in einer Gruppe (10- bis
2bjahrige) .gleich viele Wochen Ski
im Jahr, 2 Gruppen (21- bis 30- und
31- bis 40jahrige) weniger und in
1 Gruppe (Uber 40jdhrige) mehr als
die VP. Auch hier hatten mit Ausnahme
der 10- bis 20jahrigen alle U, die tiber
dem Durchschnitt der VP liegen, Zet-
rungen erlitten. Gesamthaft fuhren die
U 0,44 Wochen oder 10 Prozent we-
niger Ski im Jahr. )

Bei den tdglich gefahrenen Hohen-
metern lagen die Durchschnittswerte
der U aller Altersgruppen unter den-
jenigen der VP. Auch hier fanden wir
wieder, dass die U tiber 20 Jahren, die
taglich gleich viel oder mehr fuhren
als der Durchschnitt, Zerrungen er-
litten hatten. Gesamthaft fuhren die
U 1100 m oder 34 Prozent weniger
Hohendifferenz im Tag als die VP.

Auch bei der jahrlichen Hohendiffe-
renz lagen die U im gesamten mit
15,9 km oder 18 Prozent unter dem
Durchschnitt der VP.

Aus diesen Punkten folgt, dass bei
Mannern je nach Alter verschiedene
Interpretationen noétig sind. In der
Altersgruppe von 10 bis 20 Jahren,
also im Alter des starken Wachstums
und eines unkontrollierten Leistungs-
drangs, verbunden mit Draufganger-
tum und Uberschitzung der eigenen
Moglichkeiten, erlitten besonders die-
jenigen Unfalle, welche weniger Sport
und Konditionstraining machten, da-
neben aber viel Ski fuhren. Dass 50
Prozent der Briiche Leute unter 20
Jahren betreffen, fand schon Terbi-
zan (#). Dazu kam eine zweite Gruppe
von wenig Ski Fahrenden bzw. An-
fangern, bei denen die Gefdhrdung
sowieso grosser ist. Zur Unfallver-
hitung wiirden bei dieser Gruppe also
ein Konditionstraining und vermehrter
Ausgleichssport neben einer Be-
schrankung der gefahrenen Hohen-
meter beitragen.

In den Altersgruppen tiber 20 Jahre
zeichnete sich ein ganz deutlicher
Trend ab, dass diejenigen, die viel
Sport und Konditionstraining trieben
und daneben viel Ski fuhren, wohl Un-
félle erlitten, aber weniger schwere,
d. h. Zerrungen. Diese Tatsache lasst
den Schluss zu, dass Konditions-
training und Ausgleichssport wenig-
stens die Folgen eines Unfalles zu lin-
dern vermogen.

5.3. Praventionshinweise

Wie die vorliegende Arbeit zeigt, kann
jeder Skifahrer sein Unfallrisiko senken
durch regelmassiges Training und Trei-
ben von Ausgleichssport. Es sei hier
auf das Skiturnen fir jedermann, or-
ganisiert vom ETV in Zusammenarbeit
mit der BfU, den Vita-Parcours, ver-
schiedene Publikationen mit speziel-

ler Skiturnlektiire wie z. B. die Publi-
kation der SUVA (3) aufmerksam ge-
macht. Auch ein regelmassiges kurzes
Aufwéarmen vor jeder Abfahrt verhiitet
Unfélle. Die VITA hat letztes Jahr be-
gonnen, an Skiliftendstationen Hin-
weistafeln mit Aufwarmeilibungen auf-
zustellen. Dieses Beispiel sei zur Nach-
ahmung an moglichst allen Berg-
stationen empfohlen. Ein korrektes
Einstellen der Bindung soll mittels
eines Testapparates geschehen, wo
die Auslosekrafte genau entsprechend
Gewicht, Alter und Konnen geregelt
werden koénnen. Eine Vermeidung
von Uberforderung soll sich vor allem
auf das Weglassen schwieriger Ab-
fahrten erstrecken. Zu einer guten
Skitechnik gehort auch geschicktes
Stiirzen und Uberrollen. Eine zweck-
massige Bekleidung soll einen guten
Warmeschutz bei erhaltener Beweg-
lichkeit vermitteln und keine Rutsch-
gefahr heraufbeschwéren.

Zusammenfassung

In einer Untersuchung an 500 Ver-
gleichspersonen und 25 Unfallperso-
nen, die im Winter 1969/70 im Ober-
engadin durchgefiihrt wurde, wird
gezeigt, dass Trainierte und Sport-
treibende weniger oder weniger
schwere Unfélle erleiden.
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