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Achtung - alles im Blick?! l

ie Unfallstatistik der SIS (Sicherheit im

Skisport) und der ASU (Auswertungsstelle
fur Skiunfalle) zeigt seit vielen Jahren ein fast
gleichbleibendes Bild: Zirka 80 Prozent der
Pistenunfalle sind selbstverschuldet. Die Haupt-
griinde dafiir sind mangelnde Fitness, Uber-
schatzung der motorischen Fertigkeiten und
damit auch die Unterschatzung des Fahrtempos.
Kurz: Es wird oft untrainiert, mit zu wenig
Konnen, zu schnell gefahren!
Sehr gut méglich, dass dazu auch die Situa-
tion, wie Schneebeschaffenheit, Breite und
Steilheit der Piste, falsch eingeschétzt wird —
Schneemangel (schmale Pisten) und technische
Beschneiung (harter, glatter Untergrund) tragen
wahrscheinlich ihren Teil dazu bei.
20 Prozent der Unfélle sind auf Kollisionen
zuriickzufthren, so SIS und ASU. Zu beachten
ist, dass 80 Prozent dieser Unfélle schwere
Verletzungen zur Folge haben!

Wie kommt es zu Kollisionsunféallen?

Das Sehen ist der wichtigste Sinn um andere
wahrzunehmen — das Horen, oft durch Helm
und Miitze reduziert, kann untergeordnet wer-
den (- das Fiihlen lassen wir besser auBen vor!)
Beim Sehen bzw. bei der visuellen Wahrneh-
mung spielt die Fokussierung und das periphere
Sehen eine wichtige Rolle. Beim Fokussieren
trifft das Gesehene zentral auf die Netzhaut des
Auges auf und kann klar und deutlich erkannt
werden — beim peripheren Sehen trifft das
Gesehene den Randbereich der Netzhaut und
ist ,verschwommen” und , unscharf”. Dazu
muss der Schneesportler wissen, dass das Sehen
im Randbereich ohnehin durch Schneebrille
eingeschrankt ist. Und Achtung: Zusétzlich
kénnen Drucksituationen wie Uberforderung
durch harte Piste und hohem Tempo einen
Tunnel- bzw. Scheinwerferblick, der das Sehen
im Randbereich weiter einschrankt, entstehen
lassen. Auch ist unsere visuelle Wahrnehmung

auf Bewegungen konditioniert, und dies ist
zusétzlich noch von der Anzahl bewegter
Objekte eingeschrankt: Ab einer gewissen Zahl
von sich bewegenden Objekten beschrankt

sich unsere Wahrnehmung automatisch auf die
am nahe liegensten Objekte, andere, vor allem
unbewegte Objekte kdnnen zum Teil gar nicht
mehr erkannt werden — das heiBt, unter Stress
und Uberforderung sieht man weniger und kann
dabei sogar Dinge Ubersehen! Klassisches Bei-
spiel fiir einen ZusammenstoB sind zwei Fahrer
die parallel nebeneinander mit gleichem Tempo
fahren — durch identisches Tempo bewegen sie
sich quasi nicht — beide sind auBerhalb ihrer
Komfortzone und haben ihren Blick in Zielrich-
tung Tal fokussiert ...
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«~Achtung - alles im Blick?!”

Was erwartet dich auf der Piste?

Um Gefahren zu vermeiden, ist es zu empfehlen,
alle maglichen Ereignisse im Voraus zu durch-
denken: Wie (iberquert man Pistenkreuzungen,
wie passiert man enge Stellen, hoch frequen-
tierte Pisten und wie geht man mit schnellen
Fahrern, Gruppen- und Schwarmverhalten um?
Was passiert wenn ich die Komfortzone verlasse
und in die Panikzone abdrifte?

Als Schneesportlehrer kennen wir diese Situa-
tionen und beraten richtig. Fiir eine verbesserte
visuelle Wahrnehmung nutzen wir folgende
mogliche Aufgabenauswahl:

Visuelle Wahrnehmung:
Fokussierung und peripheres Sehen

HEE Augen aufwarmen

Im Stand mit fixiertem Kopf die Augen schnell in
alle Richtung blicken lassen. Dabei versuchen,
dass man in die Randbereiche oben, unten, links
und rechts blickt.

Variationen: Partner lasst Finger in verschie-
dene Richtungen wandern, der Blick bleibt
dabei voll fokussiert auf dem Finger. Partner
verwendet zusatzlichen Finger der zweiten
Hand und lasst nun zwei , Objekte” wandern.
Der Blick fokussiert nun die Augen des Partners,
trotzdem wird versucht dem Finger zu folgen.
Lernabsicht: Fokussierung und peripheres
Sehen sensibilisieren.

H EE Giraffe

Fahre mit aufrechtem Oberkoérper und gestreck-
tem Hals, so hast du einen guten Blickwinkel.
Achtung: durch die aufrechte Oberkdrperposi-
tion, kannst du leichter in Riicklage kommen.
Lernabsicht: alternativen Blickwinkel und
alternative Position , erfahren”.

mEE Schulterblick

Blicke alle 10 Sekunden, oder nach 3,5, 7, ...
Kurven nach links und rechts iiber die Schulter.
Variationen: Beobachte dabei Gegenstande
links und/oder rechts und beschreibe diese.
Lernabsicht: Umgebung/Situation bewusst
wahrnehmen.

HEE Starrer Hals
Fahre am rechten/linken Pistenrand und drehe
deinen Kopf zum Pistenrand.

Variationen: Partner fahrt zusatzlich neben dir. O

Lernabsicht: visuelle Wahrnehmung sensibili-
sieren, Umgebung bewusst wahrnehmen.

mm Verfolgung

A + B fahren hintereinander in einer Spur
(Abstand ca. 3 m) mit groBen Winkeln (Korridor
ca. 8 m). B fokussiert dabei immer einen fixen
Punkt im Tal. Dadurch fahrt A immer wieder aus
dem fokussierten Blickfeld und , wird unscharf”
oder , verschwindet” sogar.

Variationen: A schlieBt zusatzlich rechtes oder
linkes Auge.

Lernabsicht: visuelle Wahrnehmung sensibili-
sieren, Umgebung bewusst wahrnehmen.

HE Hande zdhlen

A + B fahren mit Kurzschwung im Abstand von
ca. 10, ... m synchron nebeneinander. C féhrt
knapp dahinter in der Mitte von A + B und
fokussiert ein fixen Punkt im Tal. A + B strecken
unregelmaBig und unabhéngig voneinander
eine Hand nach oben. C versucht die gestreck-
ten Hande zu zéhlen.

Variationen: C varriert Korridor. C schlieBt
wahrend der Fahrt ein Auge.

Lernabsicht: visuelle Wahrnehmung sensibili-
sieren, alle Geschehnisse wahrnehmen.

Quelle: SIS - Sicherheit im Skisport, ASU — Auswertungsstelle fiir Skiunfalle, Winter 20/21.
,Die Sicherheit am Hang und peripheres Sehen”, Dr. P. Ogarzynski (Interski Congress, Levi, 2023)
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