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Auf geht’s in den Schnee:
Skibereit in den Winter starten

Am kommenden Wochenende lauten die Skistars beim
Weltcup-Auftakt in Solden die neue Wintersaison ein. Doch
auch auf anderen Alpengipfeln wedeln die ersten Wintersport-
ler schon durch den Schnee. Kalte Temperaturen, der erste
Schneefall in den deutschen Hohenlagen - spatestens jetzt
wachst die Vorfreude auf das eigene Skivergniigen. Damit Ski-
fans erfolgreich in die neue Saison starten, sollten sie jedoch
einige Hinweise beachten. DSV aktiv verrat, worauf es beim
Start in die Skisaison besonders ankommt.

Umfassender Materialcheck

Ist der erste Neuschnee gefallen, mdchte jeder Skifan am liebsten gleich seine
Ski schnappen, in die Berge fahren und die Hange hinunter carven. Doch vor
dem ersten Pistenspal’ in der neuen Saison gehoren Ausrlistungsgegenstande
wie Ski, Skischuhe und vor allem die Bindung auf den Prifstand.

Gerade die Bindungseinstellung sollte direkt vom Fachhandler kontrolliert wer-
den - vorzugsweise in einem der Partner-Sportgeschafte von DSV aktiv. Und
das bevor der Andrang auf den Fachhandel wegen des ersten Schnees oder des
Weihnachtsgeschafts beginnt. Fiir einen korrekten Bindungscheck bendtigt der
Experte neben den Ski selbst auch beide Skischuhe.

Neben der richtig eingestellten Bindung sind auch scharfe Kanten und
gewachste Beldge ein Muss. Sie garantieren nicht nur maximalen Skispal3, son-
dern erhohen dariber hinaus die Sicherheit auf der Skipiste. ,Ein gut gewar-
teter und gepflegter Ski ist namlich einfacher zu fahren und dabei auch besser
zu kontrollieren”, erklart DSV-Sicherheitsexperte Andreas Konig. Wahrend des
Skiurlaubs kann man mit Flissigwachsen und Schleifgummis nachbessern.

Mit skitauglicher Ausriistung auf die Piste

Sind die Ski zu kurz oder die Schuhe zu eng? Das kann gerade bei Kindern
schnell passieren. Deshalb sollten diese Dinge noch zuhause vor der ersten
Abfahrt kontrolliert werden. Das erspart oft einen chaotischen ersten Skitag.
Neben dem Material sollten Wintersportler auch ihre Kleidung bereits im Vor-
feld einer genauen Priifung auf Funktionstlichigkeit, Wintertauglichkeit und
Mangel unterziehen. Ist die Skibekleidung nicht mehr ausreichend impragniert,
helfen entsprechende Sprays vor dem Eindringen unliebsamer Nasse.

Ausreichende Fitness reduziert die Verletzungsgefahr

Die sportliche Herausforderung beim Skifahren wird gerne unterschatzt, gera-
de wenn die Motivation beim Saisonstart besonders grof ist. Doch durch die
Bewegung an der frischen Bergluft ist man vor allem an den ersten Tagen
schnell erschopft. Nur ausreichende Fitness auf der Piste minimiert dann die
Gefahr von Sportverletzungen. Optimal vorbereitet ist, wer mehrmals in der
Woche eine halbe Stunde Sport treibt — optimalerweise das ganze Jahr lber,
auf jeden Fall aber in den Monaten vor dem ersten Skitag. Flr die nétige Kon-
dition beim Skifahren sorgen klassische Skigymnastik genauso wie Training im
Fitnessstudio, Schwimmen, Laufen, Radfahren und andere Ausdauersportarten.
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Optimaler Schutz fir
Wintersportler mit den
DSV-Skiversicherungen!
Mehr Informationen unter
www.ski-online.de/DSVaktiv

Mit wintertauglichen Autos die Passe erklimmen

Vor allem die héher gelegenen Skigebiete 6ffnen zuerst den Winterbetrieb — da
kommen Skiliebhaber nicht umhin, auch steilere Strallen zu meistern, die besonde-
re Wintertauglichkeit erfordern. Bevor es losgeht, empfiehlt sich daher der Besuch
in der Fachwerkstatt, um Uberprifen zu lassen, ob das eigene Auto auch winter-
fest ist. Also: Winterreifen, Frostschutz flir das Kiihlwasser und die Scheibenwasch-
anlage Uberprifen und Schneeketten besorgen. Wichtig ist dabei, die optimale
Ausstattung nicht nur im Kofferraum mitzufliihren, sondern im Fall der Falle die
Schneeketten auch selbststandig und sicher auflegen zu kénnen. Das Uben zuhau-
se vor der Garage erspart Anstrengung und Nerven am Skiort. Auerdem sollten
die gesetzlichen Regelungen bezliglich Vignetten, Winterreifen, Maut und Fahr-
zeuglicht am Tag in den Urlaubslandern in die Planung mit einbezogen werden.

Tipps flr das richtige Verhalten auf der Skipiste

In den Skitag selbst sollte man moglichst ausgeschlafen starten. Ausreichendes
Aufwarmen noch vor den ersten Kurven im Schnee beugt Bander- und Muskulatur-
verletzungen zusatzlich vor. AuBerdem hilft es dem Korper, sich an die Hohenlage
zu gewohnen und fit zu werden. Die ersten Schwiinge der Saison sollten deswegen
auch unbedingt locker und dosiert sein. Tipp: Zunachst langsam einfahren und
immer mal wieder Zeit flr Pausen zwischen den Abfahrten nehmen.

Auch die Haut sollte mit Sonnencreme und Lippenpflegestift vor der intensiven
Sonnenstrahlung in den Bergen geschitzt werden. Auerdem fiihrt der Skisport
in der Hohe zu einem vermehrten FlUssigkeitsverlust — ausreichendes Trinken ist
daher enorm wichtig. Ideal sind Tees und Saftschorlen. Glihwein und Jagertee
haben auf der Piste allerdings nichts verloren. Kein Alkohol beim Skifahren!

Warnsignale beachten und zeitig abschnallen

Leichtsinnsfehler gegen Ende des Skitags sind ein ernst zu nehmendes Warnsignal.
Gerade zum Saisonbeginn reicht die kdrperliche Verfassung meist noch nicht fir
einen langen Skitag aus. Bei Ermiidungserscheinungen sollten Skisportler deshalb
friihzeitig ins Tal fahren und sich erholen.

Sicherheit steht im Vordergrund

Eine Helmpflicht besteht nicht in allen Alpenléndern, in Deutschland ist das Helm-
tragen nicht vorgeschrieben. Dennoch unternehmen die Stiftung Sicherheit im Ski-
sport (SIS), DSV aktiv und der Deutsche Skiverband groBe Anstrengungen, um die
Skifahrer Giber den Sinn des Helmtragens beim Skifahren aufzuklaren. Auch erfah-
rene Wintersportler sind nicht vor Stlirzen gefeit, oft gentigen schon kleine Unacht-
samkeiten oder schwierige Pistenverhaltnisse. Nur mit ausreichendem Schutz kén-
nen Skifahrer schwerwiegende Verletzungen vermeiden. ,Ein Helm sollte dabei zur
Grundausristung gehoren”, unterstreicht Andreas Konig. ,Je nach Fahrweise oder
Nutzung von Funparks empfehlen wir zusatzlich einen Riickenprotektor.”

Sicher ist sicher — Versicherungsschutz vor dem Saisonstart

Auch daran sollte man vor Beginn der Skisaison denken: Was tun bei Skibruch oder
Diebstahl, und wer Gibernimmt im Falle eines Falles die Kosten einer Hubschrau-
berbergung? Hier bietet DSV aktiv mal3geschneiderte Versicherungspakete fir
nahezu alle Wintersportler an. Nahere Informationen sind im Internet unter
www.ski-online.de/DSVaktiv zu finden.

Informationen zu diesem Thema finden Sie auf unserem Presseserver:
Link: www.ski-online.de/presse — Zugang: presse/presse
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