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DSV aktiv-Serie, Teil VI — Die grof3ten Ski-Irrtiimer

In einer vierteiligen Serie setzt DSV aktiv die Reihe der groRten Ski-Irrtiimer fort und klart Gber weitere zehn
Halbwahrheiten und vermeintliche Ski-Weisheiten auf. Nach den ersten Aussagen zu Lawinenverschitteten-
Suchgeraten, Alkohol auf der Piste, dem Skikauf und der Bindungseinstellung nehmen die Experten nun drei weitere
'Fabeln' rund um das Thema Skisport unter die Lupe.

Ski-Irrtum Nr. 15: ,,Die Bindung schiitzt mich vor Verletzungen.“

Eine korrekte Auslosung der Skibindung kann vor Verletzungen schutzen, das ist richtig! Dafur muss sie aber genau
dann auslosen, wenn der Skifahrer stiirzt und der Ski am Fuf3 zu Dreh- und Biegeverletzungen fiihren kann.
Gleichzeitig muss sie den Skischuh bei der Fahrt, auch Uiber unebenes Gelande, stabil am Ski halten. Ist das nicht der
Fall, kann sie wiederum durch eine falsche Auslosung sogar Uberhaupt erst zu Verletzungen fiihren. Genauer
betrachtet: Die Skibindung kann, bei korrektem Einstellwert, ausschlieflich vor Unterschenkelverletzungen,
insbesondere Briichen, schiitzen. Weichteilverletzungen von Sehnen, Bandern und Muskeln kdnnen zwar vorgebeugt
werden — aber sie sind nie hundertprozentig zu vermeiden. Die Statistik zeigt: Etwas mehr als ein Drittel aller
Skiverletzungen betreffen das Knie. Diese kdnnen auch bei richtiger Bindungseinstellung passieren. Genau dann,
wenn die Sturzenergie nicht ausreicht, die zum Skifahren notwendigen Haltekréfte zu Gberwinden und die Bindung
auszulosen. Dies kann bei Stiirzen mit geringer Geschwindigkeit passieren.

Ski-Irrtum Nr. 16: ,,Ohne sichtbare Risse schiitzt mich mein Helm einwandfrei.*

So viel ist deutlich: Um optimal schiitzen zu kénnen, muss ein Skihelm einwandfrei funktionieren. Ist eine aul3ere
Einwirkung sichtbar, etwa durch Risse oder Dellen, muss der Helm auf alle Falle ausgetauscht werden. Ein Helm
gewahrleistet schlie3lich, dass die Sturzenergie bei einem Aufprall méglichst auf eine gro3e Flache verteilt wird und
nicht konzentriert auf den Kopf einwirkt. Dafur sorgt hochwertiges DAmmmaterial in der Schale. Kommt es zu einem
Sturz, bei dem hohe Krafte auf den Helm wirken, kann sich die StoRdampfung verformen oder sogar brechen — auch
ohne auRRere Merkmale. Experten raten daher: Im Falle eines Sturzes den Helm immer im Sportfachhandel eingehend
Uberprifen lassen! Nur so kann man sichergehen, dass die Schutzfunktion nicht beeintrachtigt wurde.

Ski-Irrtum Nr. 17: ,,Fiir's Skifahren bin ich viel zu alt.*

Skifahren kann bis ins hohe Alter eine Menge Spaf? machen! Bewegung an der frischen Luft und eine positive
Stimmung durch ein unvergessliches Berg- und Skivergniigen — das tut jedem Menschen gut! Es muss jedoch klar
sein: Wer Skifahren gehen will, sollte fit sein und seine Technik den eigenen Bedurfnissen und Fahigkeiten anpassen.
AuBerdem hat sich die Ski-Technologie in den letzten Jahren rasant weiter entwickelt. Eine besondere Errungenschaft
—auch fur altere Skifans — ist der Genusscarver mit Rocker-Technologie. Er ermdglicht einfaches und kraftsparendes
Skifahren. Denn spatestens in der zweiten Lebenshélfte kommt es zu funktionellen und morphologischen



Veranderungen im Organismus. Die Muskelmasse schrumpft, die Ausdauerleistungsfahigkeit sinkt und auch die
Gleichgewichtsfahigkeit sowie das Reaktionsvermdgen nehmen ab. Auf3erdem verlieren Knorpel und Bandscheiben
mit den Jahren an Flissigkeit, so dass schmerzhafte Gelenkprobleme auftreten kdnnen. Deshalb muss die Skitechnik
auch immer dem Alter angepasst werden!

Viele Skischulen, Skigebiete und Reiseveranstalter haben sich auf die Bedurfnisse von Menschen fortgeschrittenen
Alters eingestellt. Neben den verglnstigten Senioren-Tarifen am Lift gibt es spezielle Skikurse fiir die altere
Generation. Auch wer jenseits der 50 noch nie auf Ski gestanden ist, muss nicht langer auf das Wintersportvergniigen
verzichten. Skifahren kann bei kdrperlicher Fitness und unter fachkundiger Anleitung in fast jedem Alter innerhalb
weniger Tage erlernt werden.

Ski-Irrtimer Nr. 18 — 20
Im abschlieBenden Newsletter stellen wir Ihnen drei weitere Meinungsbilder vor, die falschlicherweise rund um das
Thema Skisport kursieren.
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