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SAC-Veteranenlied

Wir sind die Veteranen,

Aufs Haupt hat’s uns geschneit;
Doch sind zu frohem Planen

Wir allezeit bereit,

Denn noch schliigt in der alten Brust
Das junge Herz voll Wanderlust
Und singt und jubiliert: « Wohlan,
Frohe Veteranen, voran!»

Wir bieten noch die Stirnen

Dem Wetter und dem Wind

Und streben nach den Firnen,

Solang wir riistig sind.

Wir streifen gern durch Wald und Feld
Und freuen uns der schinen Welt,
Denn iiberall rauscht es: « Wohlan,
Frohe Veteranen, voran!»

Versagen einst die Beine

Und geht der Atem schwer,

So zaubern wir beim Weine

Bestandne Taten her.

Wir triumen dann von Fels und Eis,

Von Blumenpracht, vom Freundeskreis;
Der Wildbach schiiumt und tost: « Wohlan,
Frohe Veteranen, voran;»

Ergreift zur grossen Wende
Der Schipfer unsre Hand
Zum Wandern ohne Ende
Ins unerforschte Land,
Ziehn dankerfiillt wir mutig mit,
Kein Gram noch Groll hemmt unsern Tritt,
Und ewig klingt das Lied: « Wohlan,
Frohe Veteranen, voran!»
Werner Schneider

Skisport und Gesundheit

Wenn sich der Arzt im Sommer zum Thema Skisport dussert, mag das sicher
komisch anmuten. Es sind aber nicht nur die Alpinisten, welche die notige Miihe
nicht scheuen, um sich auch im Sommer im weissen Element tummeln zu konnen.
Wichtig scheint, dass der Arzt zum Wort kommt, bevor sich eine Gesundheits-
schidigung im Sinne einer Erkiltung oder gar einer schweren Verletzung einge-
stellt hat. Unbestritten ist ja mehr denn je der hohe Gesundheitswert des Ski-
sportes fiir jedermann — auch in Anbetracht der moglichen Schidden durch Unfall,
Krankheit und Ubermiidung.

Skitechnik und Ausriistung haben einen Stand erreicht, der vom Einzelnen nicht
mehr beurteilt werden kann: er ist somit Modestrémungen, Schulmeinungen und
Propagandamassnahmen sozusagen wehrlos ausgesetzt und folgt ihnen dement-
sprechend bereitwillig. Welche Gefahrenmomente fiir den Menschen bei grossen
Belastungen und Umstellungen in bezug auf Leistung, Klima und Héhenwirkung
bestehen, hat die neuere medizinische Forschung aufgedeckt. Und wenn man
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erst bedenkt, welche ausserordentlichen Krifte bei Fahrten im 50-km-Tempo und
besonders bei Stiirzen auf unsern Bewegungsapparat einwirken, so ergeben sich
aus den erwihnten Bedingungen zwangsliufig Forderungen von #rztlicher Seite,
damit sich der grosse Gesundheitswert des Skisportes voll auswirken kann.

Die wichtigsten Punkte seien im folgenden kurz angefiihrt:
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Skifahren beginnt im Sommer. Korperliche Vorbereitung durch Gymnastik
und andere Sportarten sind fiir Skifahrer unerlisslich. Geschicklichkeit ist
beste Vorbeugung gegen Verletzungen, Training gegen Ermiidung.

Zur Skiausriistung: sie soll zweckmissig sein, dem Koénnen und den Moglich-
keiten des Einzelnen angemessen. Sicherheitsbindungen sind nur bei richtiger
Einstellung (wiederholte Kontrolle) wirksam.

Es gibt keinen Skifahrer, dem eine Lektion der Skischule (dem Ké&nnen
angepasst) schaden wiirde. Saubere Technik ist der beste Schutz gegen Schi-
den und Unfille.

Sorgfiltige Vorbereitung der Skiwochenende. Gerade beim Skifahren kénnen
sich Unterlassungssiinden in dieser Hinsicht brutal auswirken.

Erndhrung. Am besten lisst man sich vom wahren, individuell sehr ver-
schiedenen Bediirfnis nach Essen und Trinken leiten. Mehrere kleine und ein-
fache Mahlzeiten und Trinkmengen sind zweckmaéissig.

In jeder Sportart ist das Anwirmen vor der Leistung eine banale Selbstver-
stindlichkeit, was vom Skifahrer unbedingt beachtet werden muss.

. Kleidung. Die Kleidung soll den Umstdnden besser angepasst sein als der

Mode. Gute Kilteschutzmoglichkeiten sind wichtig (evtl. sogar lebensrettend).
Man zieht sich nicht aus, weil man schwitzt, sondern damit man nicht schwitzt.

. Bei Unfillen soll man klaren Kopf bewahren und vorbereitete Massnahmen

durchfithren kénnen (Materialvorbereitung, geplantes Vorgehen).

. Es gibt auch den Langlauf. Er ist eine ausgezeichnete (und billige) Moglich-

keit der Schulung von Gleichgewicht, Koordination und Kondition.

Bei irgendwelchen gesundheitlichen Bedenken oder Sorgen kann man sich
vom Arzt beraten lassen. Es gibt nur wenige Zustinde, bei denen eine indi-
viduell angepasste korperliche Leistungsanforderung zweckmaissig und niitzlich
wiire. Unvergleichlich viel haufiger sind die Fille, bei denen mangelnde Lei-
stungsanforderung und Bewegung zu korperlichen Stérungen fiihren.

Bei Beachtung dieser wenigen grundsitzlichen Regeln kann der weisse Sport
gleichsam zu einer Art privater Gesundheitsaktion werden.

Dr.med. Ulrich Saxer (Magglingen)

L. Herzog’s Sohne

Hoch- und Tiefbauunternehmung
BERN-LORRAINE

WALTER HERZOG HOLZBAUGESCHAFT
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