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	 Einleitung	

Bergsportarten erfreuen sich in den letzten Jahr-
zehnten sowohl im Wettkampf- (z.B. ein- oder mehr-
tägige Trail-Running-Events) als auch im Freizeit-
bereich zunehmender Beliebtheit. Bergwandern im 
Sommer und Alpinskifahren im Winter werden als 
die am häufigsten praktizierten Freizeitsportarten 
in den Alpen angesehen. Den positiven gesundheit-
lichen Effekten dieser Sportarten steht das Risiko 
für Verletzungen und Todesfälle gegenüber. Sowohl 
beim Bergwandern als auch beim Alpinskilauf sind 
traumatische Unfälle für ca. 50% der Notfälle ver-
antwortlich. Das Wissen um Risiken und Risikofak-
toren dieser Unfälle ist für beratende Personen von 
großer Bedeutung, um Bergsportaktivitäten siche-
rer zu machen. Dieser Artikel präsentiert auf Basis 
epidemiologischer Studien in den österreichischen 
Alpen Erkenntnisse zu traumatischen Unfällen beim 
Bergwandern und beim Alpinskilauf.

	 Stürze beim Bergwandern – 	  
	 Risiken und präventive Maßnahmen	

Die Zahl der Todesfälle in den Jahren 2006 bis 2014 
blieb relativ konstant, die Zahl der nicht-tödlichen 
Unfälle stieg um ca. 5% pro Jahr. Dies deutet dar-
auf hin, dass Bergwandern im Hinblick auf tödliche 
Stürze sicherer geworden ist. Im Vergleich zu Män-
nern haben Frauen ein höheres Risiko für nicht-töd-
liche sturzbedingte Unfälle (OR 1,84) und ein ge-
ringeres Risiko für tödliche Unfälle (OR 0,58). Die 

häufigste anatomische Verletzungslokalisation (ca. 
40%) ist bei beiden Geschlechtern das Sprunggelenk. 
In ca. 75% der Fälle ereignen sich Stürze beim Ab-
stieg, wobei hier eine bereits bestehende Ermüdung 
und/oder die ungewohnte exzentrische Belastung 
(u. U. mit einem Rucksack als Zusatzgewicht) eine 
Rolle spielen dürften. Opfer von Stürzen sind älter 
als der Durchschnitt der Bergwanderer/innen und 
70% davon sind mit einer Beeinträchtigung des Seh-
vermögens behaftet. Bergwanderer/innen sollten die 
in der Tabelle angeführten Empfehlungen bereits in 
der Vorbereitung auf Bergtouren beachten, um ihr 
Sturzrisiko möglichst gering zu halten.

	 Unfälle beim alpinen Freizeitskilauf – 	  
	 Risiken und präventive Maßnahmen	

Das Verletzungsrisiko auf Österreichs Skipisten 
liegt aktuell unter 1 Verletzung pro 1000 Skitage, 
und das Todesfallrisiko aufgrund traumatischer 
Ereignisse beläuft sich auf 0,36 Todesfälle pro Mil-
lion Skitage. In 80-90 % der Unfälle sind selbstver-
schuldete Stürze und lediglich in 10-15 % Kollisionen 
die Unfallursache. Das Kniegelenk ist die häufigste 
anatomische Verletzungslokalisation (ca. 33%). Das 
Risiko einer Verletzung des vorderen Kreuzbandes 
ist bei Frauen dreimal so hoch wie bei Männern, 
wobei hier hormonelle, anatomische und neuro-
muskuläre Faktoren eine Rolle spielen dürften. 
Effektive präventive Maßnahmen zur Unfall- und 
Verletzungsprävention umfassen die in der Tabelle  
angeführten Punkte.�
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Ausgewählte Empfehlungen zur Prävention von Stürzen beim Bergwandern und von traumatischen Unfällen beim Alpinskilauf.

BERGWANDERN ALPINSKILAUF

In der  
Vorbereitung

- �Regelmäßige Kontrolle der Sehstärke und der 
Sehhilfe

- �Training der unteren Extremitäten mittels exzent-
rischer Belastungen 

- �Körpergewichtsreduktion (übergewichtige 
Personen)

- �Jährliche Kontrolle der Bindung und deren 
Einstellung 

- �Spezifische Skigymnastik
- �Verbesserung der eigenen Skitechnik (Skikurse)

Während der 
Ausübung

- �Konditionelle Reserven für den Abstieg einplanen
- �Regelmäßige Pausen während des Abstiegs
- �Bei starker Ermüdung Benutzung von Seilbahnen 

o.ä. für den Abstieg 

- �Schutzausrüstung (Helm, Protektoren)
- �Dem Skikönnen angepasste Geschwindigkeit
- �Kein Alkohol während des Skitages
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