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Die richtige Schutzausrustung
flirden Schneesport

Skifahren und Snowboarden sind keine Risikosportarten —die allermeisten Schneesportler kommen unverletzt
durch den Winter. Dennoch: Unfdlle passieren, und wenn es einmal zu einem Sturz oder gar einer Kollision
kommen sollte, wird man fuir eine wirksame Schutzausriistung dankbar sein.

Text: Giannina Bianchi; Foto: bfu

in die Schweizer Berge, um Schneesport zu trei-

ben. Bei den Allermeisten wird das Vergnligen
durch keinerlei Unfdlle getriibt. Es gibt aber jedes Jahr
auch Menschen, die sich mehr oder weniger schwer
verletzen: Beim Skifahren sind es jahrlich rund 45000
in der Schweiz wohnhafte Personen, beim Snowbar-
den sind es 25 000. Dazu kommen noch rund 30000
Verletzungen von auslandischen Gasten. 85 Prozent
der Verletzungen von Skifahrern und tiber 90 Prozent
der Verletzungen von Snowboardern erfordern keinen
Spitalaufenthalt. Die Unfélle im Schneesport haben
in den letzten Jahren nicht zugenommen, das Risiko
eines Unfalls pro Schneesporttag hat sich in den letz-
ten 30 Jahren sogar halbiert. Somit lasst sich klar
sagen: Skifahren und Snowboarden sind keine Risiko-
sportarten. Sie erfordern aber gewisse Sicherheits-
vorkehrungen, damit schmerzhafte und teure Unfall-
folgen ausbleiben.

J eden Winter zieht es liber eine Million Menschen

Erstes Ziel: Unfélle vermeiden

Das erste Ziel beim Skifahren und Snowbarden muss
sein, dass es gar nicht erst zu einem Unfall beziehungs-
weise zu einer Verletzung kommt. Bereits beim Kauf
oder bei der Miete der Ausriistung lassen sich dazu
wichtige Voraussetzungen schaffen. Gute Beratung
durch Fachspezialisten ist hier unerlasslich. Vor der Sai-
son sollten Schuhe, insbesondere Sohle und Schnallen,
Bindungen sowie Beldge und Kanten kontrolliert wer-
den. Eine gute korperliche Verfassung reduziert eben-
falls das Risiko fiir Stiirze und Verletzungen und erhoht
ausserdem den Fahrgenuss. Sportclubs und Fitnesscen-
ter bieten vor der Wintersaison spezielle Kraft-, Beweg-
lichkeits- und Ausdauertrainings an.

Mindestens so wichtig wie die Vorbereitung ist das
Verhalten auf der Piste oder in der Halfpipe. Mit der
Einhaltung der FIS-Regeln leisten die Skifahrer und
Snowboarder einen wichtigen Beitrag zur Sicherheit
auf Schneesportabfahrten. Riicksichtnahme auf die
anderen ist eine der zentralen und wirksamsten
Massnahmen zur Vermeidung von Kollisionen. Aus-
serdem sollten Geschwindigkeit und Fahrstil immer
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dem eigenen Kénnen und den Gegebenheiten angepasst werden.
Durch eine gute Vorbereitung, gutes Material und respektvolles
Verhalten kénnen viele Unfalle verhindert werden. Ganzlich aus-
schliessen lassen sie sich aber nicht. Damit ein solcher nicht zu
schweren Verletzungen flhrt, ist eine angemessene Schutzaus-
riistung erforderlich.

Gehort inzwischen dazu: Der Schneesporthelm

Todliche Unfdlle ereignen sich beim Schneesport gliicklicherweise
eher selten — aber sie passieren. Hauptursache sind dabei Verlet-
zungen am Kopf oder Hals. Der Schneesporthelm dampft die Auf-
prallenergie des Kopfes und schiitzt ihn vor dem Eindringen von
Gegenstanden wie beispielsweise einem Skistock. Diese Schutzwir-
kung des Schneesporthelms ist wissenschaftlich bestatigt. Es ist
aber schwer zu sagen, ob der Schneesporthelm vor allem leichte
Verletzungen verhindert oder den Grad schwerer Verletzungen re-
duziert. Zwar wird oft kritisch angemerkt, das Tragen eines Helmes
verleite die Schneesportler dazu, risikoreicher zu fahren, so dass
sich mehr und schwerere Unfille ereignen und die Schutzwirkung
mehr als wettgemacht wird. Die Forschung hat aber gezeigt, dass
diese so genannte Risikokompensation nicht eintritt. Auch die Mut-
massung, das Tragen eines Helms erh6éhe das Risiko fiir Nackenver-
letzungen, trifft nicht zu.

Die bfu — Beratungsstelle fiir Unfallverhlitung setzt sich mit ih-
ren Partnern seit Jahren dafiir ein, dass der Helm beim Schneesport
zur Selbstverstandlichkeit wird — mit beeindruckenden Ergebnis-
sen: Die Helmtragquote der Ski- und Snowboardfahrer auf den
Schweizer Schneesportpisten hat sich in den vergangenen Jahren
von 16 Prozent (Saison 2002/03) auf 76 Prozent (2009/10) erhoht.
Heutige Helme sind attraktiv, leicht, bequem und schranken weder
die Horfahigkeit noch das Sichtfeld ein. Sie schiitzen freilich nur
dann optimal, wenn sie richtig getragen werden. Wichtig ist, dass
der Helm der EN-Norm 1077 entspricht und so eng sitzt, wie es der
Tragkomfort noch erlaubt. Auch sollten die Kinnriemen stets fest
verschlossen sein.

Handgelenkschutz: Es besteht noch Handlungsbedarf
Ungefahr 20 Prozent der Verletzungen der Snowboarder betref-
fen das Handgelenk. Bei Anfangern sind sie besonders haufig.
Die Sportler verlieren bei geringer Geschwindigkeit oder gar im
Stand das Gleichgewicht und fallen meistens riickwarts auf die
ausgestreckten Arme — was zu einem Unterarmbruch fiihren
kann. Durch das Tragen eines wirksamen Handgelenkschutzes
konnen solche Verletzungen ganzlich vermieden werden, oder
zumindest fallen sie weniger schwer aus. Bis heute besteht aller-
dings noch keine europdische Norm, welche die Qualitatssiche-
rung von Handgelenkschitzern gewahrleistet. Gemass Exper-
teneinschatzung haben viele Produkte, die heute auf dem
Schweizer Markt erhdltlich sind, eine eingeschrankte Schutzwir-
kung. Es kann aber davon ausgegangen werden, dass die aktuel-
len Modelle die Gefahr einer Handgelenk- oder Unterarmverlet-
zungnicht erhéhen.

Die bfu arbeitet mit verschiedenen nationalen und internatio-
nalen Partnern daran, die Qualitatskriterien fiir Handgelenk-
schiitzer zu erarbeiten, um deren Wirksamkeit zu erhéhen. Ziel ist
es, dass nur noch solche Artikel auf den Schweizer Markt kom-
men, die tatsichlich Handgelenksverletzungen verhindern oder
zumindest ihren Schweregrad reduzieren. Dazu soll eine interna-
tionale Norm erarbeitet werden, die sich auf ein entsprechendes
Testverfahren stutzt.

Nach heutigen Erkenntnissen muss ein wirksamer Handgelenk-
schutz Uber ein Stabilisierungselement verfiigen, das handfldchen-
seitig (Handfldche, Handgelenk- und Unterarminnenseite) und/oder
handriickenseitig positioniert ist. Wichtig dabei ist, dass das Stabili-
sierungselement das Handgelenk vor Uberstreckungen schiitzt! Da-
mit das Stabilisierungselement wahrend eines Sturzes nicht ver-
rutscht, muss es an der Hand respektive am Handgelenk und am
Unterarm fest fixiert sein. Die Fixierung muss stufenlos verstellbar
sein, so dass der Schutz auf jede Grosse angepasst werden kann.

Zudem muss ein wirksamer Handgelenkschutz so konzipiert
sein, dass er Stosse auf das Handgelenk und die Unterseite des Un-
terarms zu dampfen vermag.

Beim Kaufen eines Handgelenkschutzes sollte dieser personlich
anprobiert werden. Wichtig ist, dass das Produkt bequem zu tragen
ist (keine Druckstellen aufweist) und Alltagsbewegungen (z.B.
Reissverschluss derJacke schliessen) nicht einschrankt.

Um eine optimale Beratung der Snowboarder zu gewahrleisten,
wird die bfu zudem die Sportartikelhandler schulen. Sie empfiehlt
aber jetzt schon, eines der bereits erhaltlichen Produkte zu benut-
zen, sei es in Form eines Handschuhs mit integriertem Schutz oder
eines separaten Handgelenkschutzes. Gut eignen sich lbrigens
auch Inline-Handgelenkschiitzer unter dem Handschuh.

Riickenschutz mit begrenzter Wirkung

Aktuell (2010) tragen 49 Prozent der Snowboarder und 13 Prozent
der Skifahrer einen Riickenschutz. Dieser vergleichsweisen hohen
Verbreitung steht eine relativ begrenzte Schutzwirkung gegentiber.
Bisher weiss man wenig tiber die Unfallmechanismen, die zu Verlet-
zungen an Rumpf, Riicken und Riickenmark fiihren. Deshalb ist es
auch schwierig festzulegen, wie ein Riickenschutz gestaltet sein
soll, um eine optimale Wirkung zu erreichen. Auf wissenschaftli-
cher Basis lasst sich daher auch keine Empfehlung abgeben.

Fest steht, dass ein heutiger Rlickenschutz keine oder nur geringe
Schutzwirkung bei Schldgen auf das Steissbein und den Kopf, beim
Abknicken der Halswirbelsdule sowie bei starken Rotationkraften
aufden Rumpf aufweist. Diese Art von Verletzungen kénnen zu Brii-
chender Wirbelsdule und Schadigungen des Riickenmarkes fiihren.
Gerade die Angst vor solchen Verletzungen ist jedoch hdufig eine der
Hauptmotivationen, um einen Riickenprotektor zu tragen. Wenn der
Riickenschutz optimal auf die Kérpergrosse angepasst ist, kann je
nach Konstruktion und Material die Wirkung von direkten Schldgen
aufden Riicken gedampft und die Einwirkung eines spitzen Gegen-
standes (z. B. einer Skispitze) verhindert werden. W
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