Unfallpravention im Skilanglauf

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte

J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

- gewahrleisten bei ihrer Tatigkeit eine aktive, dem Entwick-
lungsstand der Teilnehmenden entsprechende Aufsicht.

- vermitteln die FIS-Verhaltensregeln fir Skilanglauf und
sorgen fur deren Einhaltung.

- sorgen daflr, dass alle Teilnehmenden eine passende und
funktionstiichtige Ausriistung verwenden (z. B. Langlaufski,
Bindung, Schuhe, Stocke, Bekleidung).

- kennen das korrekte Vorgehen bei einem Unfall und die
Erste-Hilfe-Massnahmen.

- tragen zur Hilfeleistung immer eine Rettungsdecke, einen
Druckverband und ein Mobiltelefon bei sich.

- berlcksichtigen fur das Off-Snow-Training das spezifische
Merkblatt Unfallpravention je Sportart und halten sich an die
entsprechenden Sicherheitsbestimmungen.

- kénnen die Sicherheitsfragen im Rahmen der Leiterausbil-
dung Skilanglauf beantworten.

Personliche Schutzausriistung

J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

- sensibilisieren Teilnehmende, die eine Sehhilfe bendtigen,
Kontaktlinsen oder eine sporttauglichen Brille zu tragen.

- sorgen daflr, dass Teilnehmende zum Schutz vor Strahlung
und mechanischen Verletzungen eine Sonnenbrille tragen.

- sorgen daflr, dass Teilnehmende Handschuhe zum Schutz
vor Kalte und Schirfungen tragen.

- sorgen daflr, dass beim Rollskifahren ein Helm und Lang-
fingerhandschuhe getragen werden. Rollskieinsteiger/innen
tragen zudem Ellbogen- und Knieschoner.
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Praventionsmassnahmen bei der Sportaktivitat

J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

- passen den Unterricht der aktuellen Situation an (Verhalt-
nisse, Geldnde, Mensch).

- sorgen flr eine alters- und niveauangepasste Trainings- und
Wettkampfintensitat. Das gilt insbesondere beim Wieder-
einstieg nach einer Trainingspause (z. B. nach Verletzungen
oder Krankheiten).

- fUhren zu Beginn jeder Trainingseinheit und vor Wettkampfen
ein Warm-up-Programm durch.

- lehren die korrekte Langlauftechnik und fordern insbesondere
die Bremstechnik bei Abfahrten.

- fihren regelmassig Stabilisierungsiibungen fir die Fuss-
und Kniegelenke sowie angemessenen Kraftigungs- und
Dehnprogramme fir die Bein-, Rumpf- und Schultermus-
kulatur durch. Entscheiden bewusst, ob Stocke bei Spielen,
bei der Skigewdhnung oder bei der Einfiihrung von Abfahrts-
techniken benutzt werden (die Stocke werden bei diesen
Tatigkeiten nicht eingeschlauft).

- sorgen fir genligend Pausen mit Energie- und Flissigkeits-
zufuhr.

Sport mit Kindern

J+S-Leiterinnen und J+5-Leiter

- achten bei tiefen Temperaturen darauf, dass die Kinder
nicht unterkiihlen und vermeiden Spiele, die zu nassen
Handschuhen fihren (Unterkihlungssymptome sind kalte
Finger und Zehen, Flecken im Gesicht).

- Arbeiten mit alters- und niveauangepassten Regeln und
entsprechendem Material.
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https://www.jugendundsport.ch
https://www.bfu.ch/de
https://www.swiss-ski.ch/langlauf/



