Ny indstilling af bindinger.

38% af knaeskader kan undgas.

-571 knae og ben blev alvorligt skadet i 2006, og 70% af alle bindinger bliver indstillet forkert. Ved du

hvordan dine bindinger skal indstilles?

Din risiko for knaeskader kan nedsaettes med
mindst 38 procent ved at benytte den Franske
norm for bindingsindstilling (Afnor FD S 52-748).
Det viser en undersggelse lavet af det franske
Association Médicins de Montagne, der gennem
to ar har undersagt 14.688 skadede skilabere.
Deres resultater udmegntede sig i en ny norm - en
ny tabel - for indstilling af bindinger: Afnor FD S
52-748. Normen anbefaler en bindingsindstilling,
der generelt er lavere en tidligere og tager
hensyn til flere faktorer. Dansk Skiforbund
anbefaler normen.

Universitetet i Minchen har lavet en
undersggelse, der viste, at blandt 353
skiudlejninger i alpelandene i Europa, var 70 % af
bindingerne indstillet forkert - primaert for
stramt. Og det var isaer blandt bgrneskiene, at
den var gal. Hele 66 % var indstillet for stramt (i
forhold til ISO-normer, der i forvejen er al for
stram iflg. de nyere erfaringer og undersggelser).
De vaerste resultater opnaedes pa
skisportssteder. Da et mistet korsband typisk
medferer en 10-20% invaliditetsgrad, er der al
mulig grund til at dette ansvar burde forvaltes
bedre.

Vi har i en menneskealder snart kendt den
”gamle” I1SO-norm, der groft sagt tilsiger, at
bindingen skal stilles pa ens vaegt divideret med
10. Og for i tiden var det ikke unormalt, at gode
skilgbere stillede dem pa 10-11 stykker "for at
skiene ikke skulle ryge af i utide”. Det gjorde
Ingemar Stenmark ogsa nar han lab konkurrence,
men nar han slappede af, stod de pa 5 %!!!!
Dette svarer overens med en lang raekke
skinstruktgrers erfaringer. Alle, jeg har spurgt -
inkl. mig selv, benytter en indstilling, der er
betydelig lavere end I1SO-normens, endda ofte
lavere end Afnor-normens! Oftest indstillet ud
fra erfaring med ”selvtesten”.

Selvtesten

”Selvtesten” har vaeret beskrevet i en del ar, og
anbefales af DSKiF (se beskrivelse pa www.Ski-
portal.dk). Ved denne skal man selv kunne
vride/hive sine stgvler ud af bindingerne ved
hjeelp af ens muskelkraft Det sikrer et fornuftigt
niveau og sikrer at bindingerne rent faktisk
virker. En dansk undersggelse (Jargensen et al)
har dokumenteret et fald i knaeskader pa 30%
ved indstilling efter testen. Desveerre er mine og
andre instrukterers erfaring, at meget fa bruger
den og fa instruerer i den. | hvert fald ikke til
begyndere. Mange instrukterer ter ikke, da en
del - iseer begyndere - har sveert ved at udfere
den, ligesom vi har set mindre skader herved. Og

det er begynderne, der har mest behov, for
statistikken siger tydeligt, at det er dem, der far
de fleste skader. Flere undersggelser tyder pa 2-
10 gange oget risiko de farste uge pa ski (iflg. U.
Jorgensen). Den bgr dog laeres og benyttes, og
det er den eneste made at sikre, at bindingerne
virker som de skal. Og den ender som regel ogsa
pa en indstilling, der er betydelig lavere end 1SO-
normens (1 %2).

Danske erfaringer:

Mange skiinstruktgrer har efterhanden erfaret, at
det er sundere med en udlgsning for meget end
én for lidt - i hvert fald nar det geelder
skibindinger. Det var ogsa vor erfaring i
rejsebureauet Skisme, hvor vi for 10 ar siden
havde en sa&son med mange skader blandt
gaesterne. Noget matte gares, og pa baggrund af
erfaring og lidt fornuftige tanker udmentede det
sig i en ny skala, der generelt satte
indstillingerne ned med 1 %2 -2 i forhold til 1SO-
normen. Vi fik skiudlejningen til at benytte
skalaen, og har siden tilbudt at checke alle
bindinger pa pisten den farste dag og instruere i
selvtest. Skadesantallet blev reduceret meget
kraftigt - desvaerre tankte ingen pa statistik -
men forsigtigt skennet fik vi en reduktion pa
mindst 50% pa knaeskaderne. Vi har selvfalgelig
stadig skader, men hvor knaeene fyldte meget
for, ser vi nu andre skader - som skuldre, hoved
og fingre - fylde relativt mere, og mange af
skaderne er afterski- og afterbarskader.

Dette svarer meget godt overens med det senere
studie fra Association Médicins de Montagne, der
paviste en reduktion i knaeskader pa 38 %
(korsband-skader 26%), samt den danske
undersggelse vedr. selvtest.

Danske studier (Jargensen et al), har ligeledes
vist, at bindingen ikke udlgste ved 56% af de
fald, der medferte knaeskader. Den danske
skiskadeekspert laege Uffe Jgrgensen har
allerede skrevet herom i 2003, og DSKif
anbefaler normen, og selvtesten - indtil normen
bruges alle steder. Men meget fa er klar over
det, og ved sggning pa nettet har det ikke vaeret
muligt at finde normen i Danmark!

En rundsperge til et antal danske forretninger
viser, at de fleste indstiller efter
bindingsproducenternes anbefalinger, der lader
til at vaere overensstemmende med Afnor-
normen. Naesten ingen kendte dog denne norm,
men troede de benyttede ”"DIN-normen”! Nogle
har ogsa indblandet egne erfaringer - pa godt og
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ondt. Alle har dog udtalt, at de indstiller
betydelig lesere end efter den gamle 1SO-norm.

Klubber og instrukterer har en vigtig opgave i at
udbrede kendskab til ”sikkert skilgb”, og nu er
opgaven med bindings-indstilling blevet endnu
vigtigere:

Carvingski og sikkert skilgb:

Studier har vist et fald i antal knaeskader de
senere ar, som tilskrives dels
oplysningskampagner, men nogle mener ogsa at
kortere ski har en effekt herpa. Skien har den
effekt pa benet, at den virker som en forlaenget
fod, der efter vaegtstangprincippet foreger den
kraft, benet pavirkes af. Kortere ski betyder
mindre vaegtstang.

Imidlertid medfgrer carvingski andre problemer.
Der lgbes med hgjere hastighed og i et andet
menster, hvor der kgres mere pa tvaers af pisten.
Begge dele gger risikoen for kollision.
Dadsulykker er sket, og mens skadesantallet
generelt er faldet er kollisionsskader steget - de
fleste dog blandt snowboardere.

En anden paradoksal fare er, at begyndere laerer
skilgbet hurtigere, opnar relativ hgj hastighed
hurtigere, men der er mange andre elementer,
som ikke fglger med i samme tempo. Balance og
sikkerhed udvikles ikke hurtigere, sa faldene sker
blot ved hgjere hastighed. Dertil alle de
elementer, der kan samles under "hvordan man
gebaerder sig sikkert pa ski.” Det gaelder bade
hensigtsmaessige faerdselsregler og respekt for
farerne bade pa pisten, men ogsa off-piste. Det

medfgrer en gget risiko for andre skadetyper - pa
andre dele af kroppen, sa der er god grund til at
benytte hjelm og rygskjold.

Klubber og instruktgrer har ogsa her faet en
vigtigere opgave. Der er nu faktorer som nye
skiloberer skal laere pa et meget tidligere
tidspunkt end for, ligesom det ogsa er blevet en
starre opgave at passe pa sine elever pa
pisterne, hvor andre skilgbere - ogsa med ringe
erfaring - leber med sterre hastighed.

Og nu har vi altsa ogsa faet nyt grundlag for at
udbrede kendskabet til hvordan bindinger
indstilles korrekt: - Serg for, at bindingerne
bliver stillet rigtigt, stol ikke pa udlejningen,
stil krav, check, sorg evt. selv for indstillingen
- og benyt selvtest. Og udbred kendskabet til
den nye norm!

For en del ar siden havde jeg netop faet nye ski,
da de gamle var stjalet dagen for. Med nye
bindinger havde jeg hurtigt stillet dem til den
”lgse side” (det var for "selvtesten”), og stod nu
med mit skiskolehold foran et smalt, stejlt
stykke med grgdet sne. Jeg vidste de sagtens
kunne klare det, men de var ikke selv sa trygge.
”Har du taenkt dig, at vi skal ned af det?”. ”-Ja,
bare ger som jeg”, hvorefter jeg startede, stod
ud af begge mine bagbindinger og kurede hele
vejen ned pa maven. De nagtede selvfalgelig at
gore som jeg, og gav mig dagens "dummehat”.
Hellere en udlgsning for meget, end.....

Og jeg tog jo kun skade pa aeren. ©

Flemming Steenvinkel, Instrukter (PSI)
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Indstilling af bindinger efter Afnor FD S 52-748:
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Skilaber Alderskorrektion Korrektion i forhold til skema
. Begyndel:, voksen over 25 ar Een
° Over 50 ar

. Begynder ung/barn, yngre end 25 ar
. Middel skilgber med darlig fysik

. God skilgber, lgber roligt, vaegt pa
sikkerhed

Ingen korrektion

. God ung skilgber, laber roligt
° Middel, med god fysik

En linie ned

o @vet skilaber, lgber aggressivt i al terraen To linier ned
. Ekspert, steerk skilgber, i sveert terraen Tre linier ned
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