Factsheet

% Ski Austria

Skisport im Kindes-

und Jugendalter

Infektprophylaxe und Pausengestaltung

INFEKTPROPHYLAXE

Wichtige Mainahmen zur Infektvermeidung

Hygiene Atemwegs-
beachten erkrankungen
vorbeugen

+ RegelméBiges Hande-
waschen mit Seife
und warmem Wasser.

« Desinfektionsmittel
verwenden, wenn kein
Wasser verfugbar ist.

+ Hande vom Gesicht
fernhalten (insbeson-
dere Augen, Mund
und Nase).

» Hust- und Nies-
etikette beachten
(in die Armbeuge
niesen/husten).

« Taschentlicher nach
einmaliger Benut-
zung entsorgen.

« Abstand zu kranken
Personen halten.

Kleidung

- Wettergerechte
und schichtweise
Kleidung tragen
(Zwiebellook).

« Wechselkleidung
far nasse oder ver-
schwitzte Kleidung
mitnehmen.

+ Kopf und Hande

warm halten (Mutze,

Handschuhe).

Erndhrung
und FlUssig-
keitszufuhr

« Ausreichend trinken
(warme Getranke
bevorzugen).

- Gesunde, vitamin-
reiche Ernédhrung
zur Starkung des
Immunsystems.

Impfempfehlungen

Einhaltung der aktuell geltenden Impfempfehlung.
https:/www.sozialministerium.at/ Themen/Gesundheit/Impfen.html

Gk

PAUSENGESTALTUNG
Wichtige Aspekte der Pausengestaltung

- Ausreichender Schlaf:
Mindestens 8-10 Stunden pro Nacht fir Kinder.
- Ruhepausen: Regelméflige Pausen wahrend des Skitages einlegen.

Bedeutung von Schlaf und Erholung

Aktive
Erholung

- Pausen in warmen,

windgeschitzten
Bereichen einlegen.
- Heifle Getranke
und kleine Snacks
anbieten.
- Nasse Kleidung
wechseln.

- Leichte Bewegungs-

Ubungen zur Locke-
rung der Muskulatur.

« Spiele im Schnee

zur Aufrechterhal-
tung der Motivation
und Energie.

Psychische
Erholung

- Positive und

ermutigende Worte.

« Gemeinsame

Aktivitaten und
Gesprache zur
Foérderung des
Teamgeistes.

Pausenintervalle

» Kurze Pausen:
Alle 1-2 Stunden.

» Langere Mittagspause:
Nach 3-4 Stunden Skifahren.

Univ.-Prof. Dr.med.
Wolfgang Schobersberger

Leitung Referat Medizin OSV

Dr. med. univ.
Holger Forster

Kinderarzt und Sportmediziner

Dr. med. univ.

Alexander Schneidinger
Leitung Medizin Ski Alpin/Skicross OSV

Die Inhalte dieses Schreibens wurden ausschlielich fiir Zwecke
des Osterreichischen Skiverbands aufgesetzt. Eine Ubermittiung
bzw. Bereitstellung an verbandsfremde Personen (bzw. andere
Verbande oder Institutionen) und/oder die Verwendung durch
diese Personen bzw. sonstige Dritte ist nicht gestattet

© Osterreichischer Skiverband, September 2024

Seite 1/ 2



STUDIEN UND EMPFEHLUNGEN

% Ski Austria

Hygiene & Schlaf
Infektions- und
pravention Erholung

+ Studie zeigt:
Regelmafiges
Handewaschen
reduziert Infektions-
risiko um bis zu 50%
(American Journal sportliche Leistung
of Infection Control, (Sleep Medicine
2017). Reviews, 2019).

+ Ausreichender
Schlaf unterstutzt
die Immunfunktion
und verbessert

Erndhrung &
Nahrungs-
erganzungs-
mittel

+ Studien zeigen,
dass Nahrungs-
ergénzungsmittel und
Vitaminpraparate keine
signifikante Starkung
des Immunsystems be-
wirken (JAMA, 2020).

Pausen-
intervalle

+ RegelméBige
Pausen verbessern
die Konzentration
und Leistungsfahig-
keit bei Kindern
(Journal of Sports
Sciences, 2018).

Bildschirmzeit und Schlaf

- UbermaBige Nutzung von Handys und Tablets vor dem
Schlafengehen kann die Schlafqualitat und -dauer
negativ beeinflussen (Pediatrics, 2017).

+ Empfehlung: Bildschirme mindestens 1 Stunde vor dem
Schlafengehen vermeiden.

TIPPS FUR ELTERN

- Vorbereitung: Vor dem Skitag
Wetterbedingungen priufen und
entsprechend planen.

- Beobachtung: Auf Anzeichen
von Erschépfung oder Kalte
achten und sofort reagieren.

- Kommunikation: RegelméaBiger
Austausch mit den Skitrainern Uber
das Wohlbefinden der Kinder.

Tipps zur Reduzierung

der Bildschirmzeit

« Regeln aufstellen: Feste Zeiten fur die Handynutzung festlegen.
- Alternativen anbieten: Spiele, Blicher und Aktivitaten, die keine

Bildschirme erfordern.

« Vorbild sein: Eltern sollten ebenfalls ihre Bildschirmzeit reduzieren.
« Gemeinsame Aktivitaten: Zeit mit der Familie ohne Bildschirme

verbringen.

Mit diesen Ma3nahmen
sorgen Sie dafur, dass
Ihre Kinder sicher und
gesund den Skisport
genief3en kdnnen.
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