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Erfahrungen mit einem Ski-Fit-Parcours

Anne-Lise Héberlin und K. Biener *

Getragen von dem Gedanken, die Chancen einer Pri-
vention von Skiunfdllen durch vorhergehendes Auf-
wirmen auf einem Ski-Fit-Parcours zu untersuchen,
wurde am Rinerhorn/Davos-Glaris im Winter 1973/74
eine Versuchsstrecke dank grossziigiger Mithilfe der
Firma Haensli und Pajarola, Klosters, sowie der Berg-
bahn Rinerhorn AG erstellt. Dank fiir die Unterstiit-
zung der Arbeit gebiihrt auch dem Observatorium Da-
vos und dem Werbebiiro Spengler sowie den zahlrei-
chen Helfern bei der Untersuchung bzw. beim Par-
courunterhalt. ‘
Ziel der Untersuchung war vorerst, ob die Skifahrer
einen derartigen Kurs als Vorbereitung fir weitere
Pistenabfahrten akzeptieren und beniitzen; hinsicht-
lich einer unfallverhiitenden Effektivitit miissen
prospektiv Longitudinalstudien mit Xontrollgruppen
durchgefithrt werden. Mit der Moglichkeit einer Ski-
gymnastik an der Bergstation eines Skiliftes hatte man
anderenorts trotz grosser organisatorischer Miihe keine
befriedigenden Erfahrungen hinsichtlich der Teilneh-
merzahlen gemacht.

Grundgedanke ist, dass das Aufwédrmen einerseits mit-
tels erhohten Blutsauerstoffangebots an die Muskula-
tur zur Leistungssteigerung, andererseits mittels Toni-
sierung und Lockerung des Muskel- und Bandappara-
tes zur Verhiitung von Schiadigungen wie Zerrungen,
Distorsionen oder gar Luxationen und Frakturen bei-
trage. Dabei sind diese Zusammenhinge noch keines-
falls wissenschaftlich gesichert. Eine Zusammenstel-
lung der amerikanischen Literatur {iber das Aufwéir-
men anlédsslich des Aufenthalts der Verfasserin an der
Abt. Ergonomics and Physical Education der Universi-
tat von Kalifornien in Santa Barbara sowie des Ver-
fassers im Harmon Gymnasium der Universitit von
Berkeley/Kalifornien, in Boston und Chicago zeigte,
dass ein passives Aufwirmen in Form von Massagen
keinen Trend zur Leistungsverbesserung (Carlile 1956,
De Vries 1959) brachte; lediglich Merlino (1959) fand
bei Springern positive Ergebnisse. Das passive
«heating» mittels Badern oder Waiarmebestrahlung
zeigte, dass Béder in heissem Wasser von 45 bis 46 Grad
Celsius sogar einen negativen Effekt auf die Leistung
erbrachten (Robbins 1942, Nukada 1955, Crose 1958,
Sedgewick and Whalen 1964) im Gegensatz zu zwei
Autoren mit anderer Meinung (de Vries 1959, Muido
1949). Beim aktiven allgemeinen Aufwirmen lassen
die Ergebnisse der Arbeiten keine eindeutigen Schliis-
se zu; sowohl positive (Pacheco 1957, Philipps 1963)
wie negative (Lotter 1959, Richards 1968) Effekte sind
beschrieben worden. Beim speziellen Aufwérmen, das
auf eine Sportdisziplin bezogen ist, waren ebenfalls
keine einheitlichen Resultate festzustellen; von den in
Statistik und Validitdt teilweise gut fundierten Arbei-
ten fanden einige eine Leistungsverbesserung (Thomp-
son 1958), De Vries 1959, Pacheco 1957 und 1959) und
einige keine oder negative Effekte (Philipps 1963, Sills
and O'Rielly 1956, Hipple 1955, Karpovich and Hale
1956, Mathews and Snyder 1959, Skubic and Hodgkins
1957). Hinsichtlich der Beziehung des Aufwirmens zur
Privention von Sportunfillen gab 1974 der Computer
der «National Liberary of Medicine’s Remote-Access
Retrieval Service» keinerlei Antwort.

Trotz dieser in der physiologischen und epidemiologi-
schen Literatur nicht eindeutigen Hinweise haben wir
unter der Vorstellung, dass ein Aufwirmen zumin-
dest die Leistungsbereitschaft férdere, den Versuch ei-

* Arbeit mit freundlicher Unterstlitzung durch Herrn Prof.
Dr. Wartenweiler, ETH Ziirich

nes Ski-Fit-Parcours gewagt. Die Bereitschaft des
Kreislaufs und der Muskulatur wird eine bessere
Sauerstoffutilisation bei einer Durchblutungsverbes-
serung erwarten lassen; die neurovegetative Bereit-
schaft wird Koordinations- bzw. Bewegungsabliufe
verbessern und die reflektorische Automatisation in-
nerhalb des dynamischen Stereotyps einschleifen, die
psychische Bereitschaft (Motivation und Vertrauen)
steigern. Das Resultat hingt von Art und Intensitét
des Aufwidrmens, von der zu erbringenden Leistung
und der individuellen Reaktion des Sportlers ab. Die
Bereitschaft des Korpers kann zu einer Leistungs-
steigerung fithren. Die mangelnde Bereitschaft kann
unter Umstidnden einen Unfall mitbewirken.
Untersuchungen und Beobachtungen vor dem Auf-
stellen des Ski-Fit-Parcours dienten der -Feststellung
von Spitzenfrequenzen auf der Sesselbahn (Tabelle 1).
Die wahrend dieser Zeitspanne transportierten Skifah-
rer bildeten die Versuchsgruppe fiir unsere Erhebun-
gen; jeder 6. mit dem Lift ankommende Skifahrer
wurde stichprobenartig ausgewéihlt.

Tabelle 1: Ski-Fit-Parcours-Studie/Nordschweiz.
Frequenz der Rinerhorn-Bahn (Klasse 1)
Leit 13. Febr. 14, Febr, 16, Febr. 16. Febr. 17..Febr  Frequenz
Durchschnitt
09.00 12 14 22 45 130 446
09.30 16 57 ik 40 170 788
10.00 13 132 116 147 214 1444
10.30 70 98 121 125 318 146,4
11.00 88 43 "t 144 399 168,2
11.30 101 80 12 165 410 171,6
12.00 75 94 146 157 388 172,0
12.30 45 64 76 200 310 169,0
Wochentag MI DO FR SA S0
Wetter bewdlkt bewdlkt  schon schon  bedeckt

Es ergab sich, dass vor dem Start zur Abfahrt 12 Pro-
zent aller Skifahrer zuerst ins Restaurant gingen. Am
ersten Tag warmte sich keiner aktiv auf, an den ande--
ren Tagen waren es 5 bis 13 Prozent. Dabei handelte
es sich fast ausschliesslich um Skifahrer, die sich unter
Anleitung eines Instruktors aufwiarmten. Erfragte Mo-
tive waren: «Kélte — Langeweile — Fitness — Unfall-
risikoverminderung.» 75 Prozent aller Skildufer star-
teten direkt nach Ankunft zur Pistenabfahrt.

Das Gelande fiir den Fit-Parcours wurde mit etwa 10
Prozent Neigung und fiinf mindestens 6 x 4 m breiten
Terrassenstufen als Uebungsplitze ausgewédhlt. Es
musste Raum flir mehrere Uebende vorhanden sein.
Die Haltestelle war nach Moglichkeit etwas erhoht,
um den Skifahrer aufsteigen zu lassen. Die Piste zwi-
schen den Geldndestufen musste von Buckeln und
Loéchern befreit, der Schnee hart getreten werden. Der
Parcours lag markiert neben der Abfahrtspiste und
miindete abschliessend in diese ein. Gute Erfahrungen
waren damit gemacht worden, dass der Parcours von
der Sesselbahn und vom Bergrestaurant aus einsehbar
war.

Die Auswahl der Uebungen musste sich nach den ent-
sprechenden Beobachtungen nach dem Konnen der
Fahrer richten; Spitzenfahrer wirmen sich individuell
nach einem spezifischen Repertoire von Einfahriibun-
gen auf und benutzen den Parcours kaum, wihrend
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Anfénger wegen technischer Unzuldnglichkeit fiur den
Parcours nicht in Frage kommen. Die Ski-Fit-Strecke
ist also auf das Heer der Durchschnittsfahrer abge-
stimmt. Die Uebungen miissen motivierend wirken,
unterhaltsam sein, wiedérholt werden, teilweise mit
Skistocken als Dehn- und Kraftiibungen erfolgen. Ent-
sprechend wurden die Postenanordnung und das Ma-
terial geplant, nédmlich 5 Parcourstafeln, 28 Slalom-
stangen, 4 Deuserbdnder, 4 Holzbretter, 3 Dachlatten
fir den «Galgen», 2 Glocken, Absperrseile, Starttuch
und Zieltuch sowie Wegweiser. Als Material fiir die
Untersuchung wurden Handzdhlapparate sowie Funk-
gerdte benotigt. Die Wetterangaben wurden filir finf

Beobachtungstage vom Observatorium Davos, Dr.
Flaach freundlicherweise tibermittelt, um festzustel-
len, ob eine Abhingigkeit zwischen Parcoursteil-
nahme und Witterungsbedingungen besteht. Die Tabel-
le 2 zeigt die Ergebnisse in der Form, dass in der er-
sten Kolonne die am Parcours teilnehmenden Skifah-
rer, dann die Wirmeeinstrahlung, die Sonnenschein-
dauer usw. vermerkt sind. Aus der Uebersicht ist zu
ersehen, dass eine hohe Teilnahmefrequenz nicht un-
bedingt von guter oder schlechter Wetterlage ab-
hiangt. Am «Rekordtag» herrschten allerdings ideale
Verhéaltnisse: sonnig, keine biotropen Reize, Tempera-
turen zwischen minus 2 und minus 8 Grad.

Tabelle 2: Ski-Fit-Parcours-Studie/Nordschweiz

Teilnehmerzahlen und Wetterlage
Wochentag Wolken Wirmeein- Sonne Temperatur Temperatur Luft- Nieder Feuchtig- Bio-
Datum strahlung wischen bewegung schlag keit trope
% (Anzahl) 1016 Uhr Reize
Sonntag bedeckt kréftig 2,2 Std. - 8 +4 wenig ab 13 Uhr kein 50—85 massig
17. Febr. 1974 {iber 0° krftig
20,8% (286) S
Sonntag sonnig kréftig 3,7 Std. - 8 =2 -5 =2° ab 11 Uhr schwache 70-80 gering
24. Febr, 1974 sehr Schnee-
26,0% (178) stark NO schauer
Samstag stark massig 3,0 Std. -9 -2° -5 —1° ab 10 Uhr schwache 5090 kréftig
2. Marz 1974 bewdlkt sehr kriftig Schnee-
18,6% (111) N—NO schauer
Sonntag bewdlkt kréftig 3,7 Std. —13° +1° —7° +1° schwach- kein 85—45 gering
3. Marz 1974 méssig
22,3% (264) S—SW
Samstag sonnig sehr 8,1 Std. —12° +3° ab 13 Uhr massig kein 85—45 kein
9. Mirz 1974 kraftig iiber 0° NO
16,0% (149)
Sonntag heiter- kraftig 5,3 Std. —-10° +2° ab 13 Uhr massig kein 856—50 missig
10, Marz 1974 wolkig iiber 0° NO—N—NW
23,5% (304)

Als Werbematerial wurden Hinweisplakate an Tal- und
Bergstationen sowie am Bergrestaurant angebracht;
sie forderten in grossen Lettern zum Mitmachen auf.
Flugbliatter wurden an der Liftkasse verteilt mit dem
gleichen Text wie Kleber auf den Frontlehnen der
Sessel des Liftes. Der Text lautete:

«Ein Viertel aller Unfédlle passieren bei der ersten Ski-
Abfahrt. Um dem vorzubeugen, ist unter dem Berg-
restaurant Rinerhorn ein Ski-Parcours zum Aufwir-
men und Einfahren eingerichtet. Dieser Parcours wird
Thren Korper, Ihren Kreislauf und Ihre Muskeln auf
amiisante Art ski-fit machen, damit Sie optimal zum
Skifahren kommen. Patronat: Institut fiir Sozial- und
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Priventivmedizin der Universitit Ziirich und Abtei-
lung fiir Turnen und Sport an der ETH Ziirich.»

Weiterhin wurde wihrend zwei Stunden am Vormittag
im Bergrestaurant und auf dessen Terrasse ein Ton-
band mit einem Lied «Trainiere muesch» abgespielt
sowie rund alle 6 Minuten variante Hinweise zur Be-
nitzung dieses Gratis-Fit-Parcours durchgegeben.

Nachfolgend geben wir die Uebungen an Posten 1, 2, 3,
4 und 5 an. Zwischen diesen Posten waren Fahriibun-
gen zu absolvieren; zwecks reibungslosem Verlauf
wurden sdmtliche Bahnen doppelt aufgestellt. Diese
Fahriibungen bestanden u. a. in Slalomfahrten, Schwin-
gen, Hockfahrten durch Tore, Schragfahrten, Strecken
des Korpers mit Anschlagen eines Glockleins.



Postentafeln

Posten 3:

Posten 1:

Posten 2:

AnOrt—8x

Stocke beiseite
Rhythmisches Springen im Wechsel
von Hocke und Pflugstellung

/"!\&

Im Fahren
(zur néchsten Tafel)

M\

An Ort— 12 x

Hénde auf die seitwirts eingesetzten
Stocke gestiitzt
Springen von einem Ski auf den

0

Im Fahren

(zur nichsten Tafel)
Auf einem Bein mit Kniewippen.
Wechsel auf das andere

N3

Posten 4:

Posten 5:

An Ort—10x

Hohe und tiefe Korperstellung
im Wechsel (gegen und mit dem Zug

des Bandes)

/

4 _
-

An Ort— 10 x

wechselseitiges Rumpfdrehen:

mit der rechten Hand die linke Ferse
beriihren (hinter den Beinen) und
gegengleich

K

An Ort @im Wechsel) — 10 x

Kantenwechsel
in tiefer Beugestellung

N7

Im Fahren

(zur néchsten Tafel)
Glocke beriihren

4

BN
N

Torfahren

==

=

Im Fahren

(zur nichsten Tafel)
Rumpfdrehen links und rechts
im Wechsel

Abfahrt

Threm Konnen entsprechend
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Die eigentlichen Untersuchungen erstreckten sich auf
fiinf Wochenende in der Zeit vom 17. Februar bis
10. Méarz 1974 jeweils zwischen 9.45 Uhr bis 11.45 Uhr.
In der ibrigen Zeit war der Parcours der Oeffentlich-
keit zugiéingig. Je ein Z#hlhelfer stand am Anfang der
beiden Parcours, zwei weitere an den beiden Zielen.

Die Ergebnisse zeigten an den Versuchstagen eine
Teilnehmerquote von 16 bis 26 Prozent gegeniiber nur
5 bis 13 Prozent in der Zeit vor der Errichtung des
Parcours. Es wirmten sich also ein Viertel aller Ski-
fahrer des Skigebietes auf, nachdem ihnen die MG&g-
lichkeit in Form eines Parcours gegeben war. Die Pro-
zentzahlen derjenigen, welche wihrend des Parcours
aufgaben bzw. die Uebungen abbrachen, schwankten
von 0,3 bis 5,1 Prozent; diese geringe Quote zeigt, dass
Idee und Anlage des Parcours bei den Teilnehmern
Interesse fand. Die Altersstruktur war variant; Kinder
und Erwachsene benutzten die Strecke. Viele Eltern
turnten ihren Kindern vor und erklédrten den Sinn des
Aufwirmens. Wichtig war die personliche Motivation
zum Mitmachen durch die Helfer; dadurch konnte eine
Teilnehmerfrequenz von 26 Prozent gegeniiber nur
18,6 Prozent nach einer Woche ohne verbale Propa-
ganda erzielt werden. Als Fehlerquellen ausgeschlos-
sen wurden Skifahrer, welche nur am Rande des Par-
cours studienhalber mitfuhren, die nur ein oder zwei
oder drei Stationen besuchten, die nicht korrekt mit-
turnten. Jene, die in der Beobachtungszeit mehrmals
mitturnten, waren sehr selten (Tab. 3).

Tabelle 3: Ski-Fit-Parcours-Studie/Nordschweiz
Teilnehmerquoten
Datum Versuchs- Niillisch- Niillisch- Juonli- Juonli-
Personen Start Liel Start Liel
17. Febr. 1416 N7 218 7 59
24, Febr. 678 66 64 110 110
2. Mérz 688 109 4 19 16
3. Marz 1262 154 142 128 104
9. Marz 946 96 96 b5 50
10. Marz 1363 209 174 11 106
Datum Start Ziel Aufgabe-
Quote
17. Febr. 20,8% 197% 1,2%
24, Febr. 26,0% 25,1% 0,3%
2, Mérz 18,6% 13,5% 51%
3. Marz 22,3% 19,0% 2,8%
9. Marz 16,0% 15,4% 0,6%
10. Marz 23,5% 20,6% 2.9%

Die Diskussion der Ergebnisse zeigt, dass ein Auf-
wirmen ohne Ski-Fit-Parcours bei 5 bis 13 Prozent
der Skifahrer und dann laut Befragung meist wegen
der Kilte erfolgte. Negativ auf unser Ergebnis kénnte
das fruhlingshafte Méarzwetter gewirkt haben; in den
kélteren Monaten Januar und Februar ist das Bediirf-
nis zum Aufwirmen der Muskulatur vielleicht noch
mehr vorhanden. Ausserdem wird das Rinerhornge-
biet mehr von guten Fahrern besucht, die sich indi-
viduell vorbereiten. Soll die Idee des Aufwirme-Par-
cours weiter bearbeitet werden, konnten Ski-Fit-Lei-
stungspunkte vergeben werden, Skischulen, Verkehrs-
vereine, Bahnen Hinweise geben. Verbesserungen des
Parcours wiirden in zweifarbigen Tafeln — rote
Leuchtfarben fiir die Standiibung, griine fiir die Fahr-
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ubung —, in wetterfesten elastischen Seilziigen statt
Deuserbandern, in weiteren Uebungen und Stationen
zur systematischen Schulung der Muskulatur bestehen.

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass iiber die
Bedeutung des Aufwirmens noch keine wissenschaftli-
che Klarheit besteht. Besonders fehlen Arbeiten zum
Beweis, dass Aufwidrmen zur Unfallverhiitung beitra-
gen kann. Unsere Untersuchungen haben ergeben, dass
sich nur rund 5 bis 13 Prozent der Skifahrer aufwéir-
men. Bei Vorhandensein der Mdéglichkeit zum Aufwéir-
men mittels eines Ski-Fit-Parcours haben sich rund
25 Prozent aller Skifahrer aktiv vorbereitet.

Anschrift und Korrespondenzadresse:

PD Dr. Biener

Institut fiir Sozial- und Priventivmedizin der Universi-
tat Zirich

Gloriastrasse 32, 8006 Ziirich

Literatur

Biener K.: «<Der Ski-Unfall in der Statistik eines Schwei-
zerischen Industrieunternehmens.» Kongressbericht: 1. o6f-
fentliche Informationstagung fiir Skifahren und Sicherheit,
1973, 69—175, Davos (1973).

Henzi H. und Biener K.: «Kondition und Ski-Unfall.»
Sportarzt und Sportmedizin 9/10, 251 und 276 (1972).

Carlile F.: «<Effect of preliminary passive warming up on
swimming performance.» Res. Quart. 27, 143—151, 1956.

De Vries H. A.: «Effects of various warm-up procedures
on 100 yd. times of competitive swimmers.» Res. Quart. 30,

- 11—20, 1959.

Crose J.E.:. <Depression of muscle fatigue courves by heat
and cold.» Res. Quart. 29, 19—31, 1959.

Hipple J.: «<Warm-up and fatigue in junior high school
sprints.» Res. Quart. 26, 246—247, 1955,

Karpovich P.V. and Hale C.: «Effect of warming up
on physical performance.» J. Amer. Med. Assoc. 162, 1117,
1956.

Mathews D.K. and Snyder H. A.: «Effect of warm up
on the 440 yd dash.» Res. Quart. 30, 446—451, 1959.

Merlino L.U.: «Influence of massage on jumping perfor-
mance.» Res. Quart. 30, 66—74, 1959.

Nukada A.: «Haltetemperaturen und Leistungsfihigkeiten
in Extremitdten bei statischer Haltearbeit.» Arbeitsphysiol.
16, 74—80, 1955.

Pacheco B.A.: «Effectiveness of warm up exercises in
junior high school girls.» Res. Quart. 30, 202—213, 1959.

Phillips W.H.: «<Influence of fatiguing warm-up exercises
on speed of movement and reaction latency.» Res. Quart.
34, 370—378, 1963.

Richards D.K.: <A two factor theory of the warm-up
effect in jumping performance.» Res. Quart. 39, 668—672,
1968.

Robbins A.C.: «The effect of hot and cold shower baths
upon adolescents participating in physical education clas-
ses.» Res. Quart. 13, 373—380, 1942.

Sedgewick A.W. and Whalen H.R.: <Effect of passive
warm up on muscular strength and endurance.» Res.
Quart. 35, 45—49, 1964.

Sills F.D. and O'Rielly V.E.: «Comparative effects of
rest, exercise and cold abdominal spray upon performance
in sport running.» Res. Quart. 27, 217—219, 1956.

Skubic V. and Hodgkins J.: «Effect of warm-up acti-
vities on pseed, strength and accuracy.» Res. Quart. 28,
147—152, 1957.

Thompson H.: «<Effect of warm-up upon physical perfor-
mance in selected activities.» Res. Quart. 29, 231—247, 1958.



	Erfahrungen mit einem Ski-Fit-Parcours

