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Check the risk.
Mehr Vorsicht auf der Piste.

Mit der Kampagne «Check the risk» will Suvaliv
dazu beitragen, Unfélle auf und neben der Piste
Zu vermeiden.

Pravention beginnt jedoch nicht erst auf der Piste,
sondern bereits bei der Vorbereitung. Unsere Pra-
ventionstipps sollen lhnen helfen, das Richtige zu
tun fUr eine unfallfreie Wintersport-Saison.

«Slope Track» — die App
fir Smartphones

Der Gratis-Download von «Slope Track» aufs Smart-
phone lohnt sich. Diese App zeichnet nebst der zu-
rickgelegten Route auch Hohendifferenz und die
gefahrene Geschwindigkeit auf und macht Sie mit
Tipps auf mogliche Risiken aufmerksam. Zudem
liefert lhnen die App Informationen Uber Skigebiete,
Schneeverhéltnisse und Uber das Wetter. Sie kbnnen
auch Anleitungen fur die Erste Hilfe, Notruftelefon
und die prazisen Koordinaten des jeweiligen Stand-
orts abrufen. Weitere Angebote: Filme mit Aufwarm-
spielen und ein Crash-Test sowie eine Statistik Ihrer

Abfahrten.
Die App «Slope Track» ist erhaltlich im ' l .

App Store und im Android Market.

suvaliv
Slope Track



Risikotest auf
www.suva.ch/risiko

« Testen Sie Ihr Risikoverhalten im Schneesport auf
www.suva.ch/risiko. Unser Test bietet Ihnen die
Méglichkeit, Ihr persénliches Risiko beim Schnee-
sport zu ermitteln. Abgestimmt auf das Resultat der
Analyse erhalten Sie Tipps, wie Sie Ihr persdnliches
Unfallrisiko auf der Piste senken kénnen.

Koérperliche Vorbereitung

»Mit einer guten korperlichen Verfassung vermin-
dern Sie das Risiko von Sttirzen und Verletzungen
und erhdhen zudem den Fahrgenuss. Beim Ski-
fahren und Snowboarden wird die Rumpf- und
Beinmuskulatur besonders stark gefordert.

Das Trainingsprogramm «Top 10» fur den Winter
unterstitzt Sie bei der gezielten Vorbereitung auf
den Schneesport. Bestellen Sie die DVD (Bestell-
nummer 359.d/#/i, gratis) mit den 10 Ubungen
unter www.suva.ch/waswo.

* Regelmassiges Velofahren, Walking oder Jogging
fordert Ausdauer, Kraft und Bewegungskoordina-
tion.



Material

*Lassen Sie Ihre Skibindung vor jeder Saison von
Fachpersonen Uberprifen und neu einstellen.

* Die Schrauben Ihrer Snowboardbindung kénnen
sich 16sen. Deshalb mUssen sie ab und zu ange-
zogen werden.

*Wachsen Sie den Belag Ihres Sportgerats regel-
massig und sorgen Sie fUr einen guten Schiiff der
Kanten.



Schutzausristung

Die Verletzungen bei Unfallen im Schneesport
werden immer gravierender. Eine gute Schutzaus-
rstung kann Sie vor schwerwiegenden Folgen
bewahren. Lassen Sie sich im Fachgeschaft beraten.

» Tragen Sie einen Schneesporthelm, welcher der
Norm EN 1077 entspricht.

* Snowboardfahrerinnen und -fahrer verletzen sich
besonders haufig an den Unterarmen. Tragen Sie
deshalb einen wirksamen Handgelenkschutz.

* Mit einem Rulckenprotektor kénnen Sie sich zusatz-
lich schitzen: Er dampft die Wucht von Schlagen
bei Stlrzen auf den Rucken.



Warm-up

*Warmen Sie sich vor der ersten Fahrt oder nach
langeren Pausen und Liftfahrten auf. Spiele und
Ubungen dafir finden Sie in der App «Slope Track».

*\Wahlen Sie fur die erste Fahrt ein gemdtliches
Tempo und stellen Sie sich auf die aktuellen Verhalt-
nisse ein (Wetter, Pistenzustand, eigene Tagesform).

Fahrerisches K6nnen

* Gutes fahrerisches K&nnen und volle Konzentration
erhéhen lhre Sicherheit und ermdglichen es Ihnen,
auf das Fahrverhalten anderer rechtzeitig zu reagie-
ren.

*Besuchen Sie einen Kurs in einer Ski- oder Snow-
boardschule. Eine gute Technik erhdéht den Fahr-
genuss und fordert die Entspannung.

*\Wahlen Sie eine Piste aus, die Inrem Kénnen ent-
spricht. Die Pisten sind je nach Schwierigkeitsgrad
unterschiedlich gekennzeichnet:
blau = leichte Piste
rot = mittelschwere Piste
schwarz = schwere Piste



Tempo/Reaktionsweg

« FUr Pisten lassen sich keine allgemein gultigen Ge-
schwindigkeitslimiten festlegen wie im Strassenver-
kehr.

*Es ist sehr schwierig, das Gefahrenpotenzial der
eigenen Geschwindigkeit einzuschéatzen.

«Viele Unfélle passieren, weil Schneesportlerinnen
und -sportler die Geschwindigkeit unterschéatzen
und sich selber Uberschatzen. Wer anderen auf
der Piste rechtzeitig ausweichen und Kollisionen
vermeiden will, muss den Zusammenhang zwi-
schen Geschwindigkeit sowie Reaktions- und
Ausweichweg kennen. Bei 50 km/h betrégt schon
der Reaktionsweg ca. 12 m. Wenn es zu einer
Kollision kommt, sind die Folgen fatal: Eine Kolli-
sion auf der Piste mit 50 km/h entspricht einem
Aufprall nach einem Absturz aus ca. 10 m Hohe.
Weitere Beispiele, die uns den Zusammenhang
zwischen Tempo und Risiko vor Augen fuhren,
ersehen Sie aus dieser Tabelle.

Tempo Reaktionsweg ca.
20 km/h 5m
30 km/h 7m
40 km/h 10m
50 km/h 12m
60 km/h 15m
70 km/h 17m

80 km/h 20m




Erste Hilfe

1. Signalisieren Sie die Unfallstelle: durch Einstecken
der gekreuzten Skis oder Hinlegen eines Snow-
boards (Bindung nach unten) in sicherem Abstand
oberhalb der verletzten Person.

2. Alarmieren Sie den Rettungsdienst. Melden Sie
Ort und Zeit des Unfalls, Zahl der Verletzten und Art
der Verletzungen direkt dem Rettungsdienst des be-
treffenden Gebiets oder wahlen Sie eine der folgen-
den Notrufnummern: 144 (Sanitat), 1414 (Rega),
112 (européische Notrufnummer).

3. Leisten Sie Erste Hilfe: Uberpriifen Sie den Zu-
stand des Verunfallten, lagern Sie ihn richtig, versor-
gen Sie Wunden und schitzen Sie ihn gegen Kalte.
Achtung: Dem Verunfallten nicht den Helm abneh-
men! Helm (Kopf und Halswirbelsaule) mit beiden
Handen stabilisieren und ruhig halten. Bei Beinverlet-
zungen Schuhe nicht ausziehen.

4. Ubergabe an den Rettungsdienst. Stehen Sie
dem Rettungsdienst fur AuskUnfte zur Verflugung.



Abseits der Piste

Unterschatzen Sie die Gefahren abseits markierter
Pisten nicht. Bleiben Sie im Zweifelsfall immer auf
den gesicherten Pisten.

Ausfuhrliche Informationen Uber Lawinenkunde
finden Sie unter www.whiterisk.org.



FIS-Regeln

Die FIS-Verhaltensregeln sind geméss Gerichtspraxis
fUr Skifahrer und Snowboarder verbindlich.

Grundregel
1. Niemanden gefahrden oder schadigen.

Fahrregeln
2. Auf Sicht fahren. Fahrweise und Geschwindigkeit

dem Koénnen und den Verhéltnissen anpassen.

3. Fahrspur der vorderen Skifahrer und Snowboarder
respektieren.

4. Uberholen mit gentigend Abstand.

5. Vor dem Anfahren und vor Schwiingen
hangaufwarts Blick nach oben.

Anhalten/Aufstieg
6. Anhalten nur am Pistenrand oder an
Ubersichtlichen Stellen.

7. Auf- oder Abstieg nur am Pistenrand.

Signalisation
8. Markierungen und Signale beachten.

Verhalten bei Unféllen
9. Hilfe leisten, Rettungsdienst alarmieren.

10. Unfallbeteiligte und Zeugen: Personalien
angeben.



SKUS-Richtlinien

fiir Snowboarder

1. Bei Alpinbindungen muss das vordere Bein mit
einem Fangriemen (leash) fest mit dem Snowboard
verbunden sein.

2. An Skiliften und auf Sesselbahnen das hintere
Bein aus der Bindung l6sen.

3. Vor jedem Richtungswechsel, besonders vor
Fersenschwiingen (Heel Turns/Backside-

schwiingen): Blick zurtick, Raum Uberprifen.

4. Das Snowboard immer mit der Bindungsseite
nach unten in den Schnee legen.

5. Auf Gletschern das Snowboard wegen der
Absturzgefahr in Spalten nicht abschnallen.
Parks und Pipes

1. Funparks und Halfpipes nur nach Besichtigung
benitzen.

2. Bei Spriingen sicherstellen, dass der Landeraum
frei ist.
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