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Tipps zum Fruhjahrsskifahren

Angenehme Temperaturen und genussliches Gleiten auf butterweichem
Firn: Wer kennt sie nicht, die tollen Skitage im Frihjahr. Doch die starken
Sonnenstrahlen und die H6he haben auch ihre Tucken. Bei
wechselhaften Schneebedingungen im Frihling tragt die Pflege des
Materials nicht nur zum Fahrvergnigen, sondern auch zur eigenen
Sicherheit bei. Ebenso wichtig sind richtige Bekleidung, Brille und
ausreichender Sonnenschutz.

Material checken

Im Frihjahr sind morgens die Sonnenhange in der Regel knlppelhart
gefroren. Spatestens ab Mittag zeigen diese Pisten dann ihr zweites
Gesicht. Der von der Sonne aufgetaute und von vielen Wintersportlern
zusammen geschobene Sulzschnee macht die Abfahrt oft beschwerlich.
Bei solchen Bedingungen kommt dem Servicezustand der Ski eine
besondere Bedeutung zu. Fir die eisigen Verhéltnisse am Vormittag sind
gute Kanten, schon der eigenen Sicherheit wegen, Pflicht. Ein ordentlich
gewachster Belag erhéht im oft nassen Schnee am Nachmittag die
Drehfreudigkeit der Ski. Eis und Sulz beanspruchen das Material in
besonderem MaBe. Damit die Ski fir den n&chsten Tag wieder
einsatzbereit sind, ist eine tagliche Behandlung der Kanten mit einem
Schleifstein oder Schleifgummi nétig. Das nimmt den durch den harten
Untergrund entstandenen Grat an den Kanten. Zudem »saugt« der recht
nasse Sulzschnee das Wachs schneller aus dem Belag als jeder andere
Schnee. Deshalb ist nicht nur der fachméannische Ski-Service vor dem
Winterurlaub wichtig, sondern auch das tagliche Nachwachsen mit einem
Flissigwachs.

Fit an den Start

Je héher hinaus es beim Frihjahrsskifahren geht, umso entscheidender
ist die koérperliche Fitness. Wintersportler sollten auf die Signale des
eigenen Koérpers achten und ihn mdglichst sanft an die jeweilige H6he
anpassen. Dazu gehért, méglichst ausgeschlafen auf die Piste zu gehen
und nicht gleich mit Vollgas Gber die Hange zu dusen. Zudem beugt
Aufwarmen Verletzungen vor und verbessert nachweislich die
Wahrnehmung in kritischen Situationen.

Richtig trinken

In der Héhe braucht der Organismus mehr Flissigkeit. RegelmaBiges
Trinken halt langer in Form. Tees und Saftschorlen sind sportgerechte
Getranke. Alkohol ist etwas fiirs Aprés im Tal.
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Zu folgenden Themen
erhalten Sie weitere
Informationen:

e Nov. 2009:
Tipps fir den ersten
Skitag;
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Internet;

e Dez. 2009:
Tipps zur Vorbereitung
des Skiurlaubs;

e Jan. 2010:
Tipps zur
Sicherheitsausriistung
auf der Skipiste;
Ski kaufen oder mieten?

e Feb. 2010:
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Frihjahr;
Sehen auf der Skipiste;
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Tipps far Tourenganger;
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Optimaler Schutz fiir Wintersportler
mit den DSV-Skiversicherungen!

mehr Informationen finden Sie unter
www.ski-online.de/DSVaktiv
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Clever kleiden

Im Hochgebirge herrschen standig wechselhafte Bedingungen. Mit
funktioneller, wind- und wasserdichter Bekleidung ist man fur alle Falle
gerustet. Empfehlenswert ist das so genannte »Zwiebelprinzip«. Mit
mehreren Kleidungsschichten Ubereinander kénnen Wintersportler bei
schnell wechselnden Temperaturen und Wetterbedingungen flexibel
reagieren. Handschuhe und Mltze — oder noch besser ein Helm — sind
auch bei frihlingshaften Temperaturen obligatorisch. Ebenso gehért zur
Grundausstattung eine UV-Strahlen-abweisende und bruchfeste Sonnen-
oder Skibrille, die seitlich geschlossen ist, damit kein Licht einfallen kann.

Haut schiitzen

Berge sind dem Himmel eindeutig ndher. Auf 2.500 Metern ist die
Strahlungsintensitat der Sonne sogar um rund 33 Prozent starker als auf
300 Metern Uber dem Meeresspiegel. Deshalb sollten eine wasserfeste
Sonnencreme mit hdchstem Schutzfaktor sowie ein Lippenpflegestift mit
pflanzlichen Wachsen oder Olen, der vor Austrocknen und
Blaschenbildung bewahrt, stets dabei sein. Aber nicht nur der Schutz vor
direkter Sonneneinstrahlung ist wichtig, sondern auch bei Nebel. Gerade
diffuses Licht erhdht die Strahlungsintensitat. Empfehlenswert ist es, sich
bereits im Hotel einzucremen. Und wer viel schwitzt, sollte éfter am Tag
nachcremen.

Die DSV-Skiversicherungen bieten ein umfassendes Leistungspaket bei
z. B. Skidiebstahl, -Bruch, Unfall oder Krankheit im Ausland.
Nahere Informationen finden Sie unter www.ski-online.de/DSVaktiv.
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