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Cari amici, soci e simpatizzanti del 

CESIU 

 

Probabilmente niente sar¨ pi½ come 

prima! 

 

Questa dichiarazione risulter¨ vera 

per tante persone, aziende ma anche 

associazioni. Anche il CESIU da marzo 

2020 visto le circostanze deve rasse-

gnarsi, affrontare queste esigenze 

inconsuete e cercare di fare il meglio 

della situazione. Durante lôultima sta-

gione abbiamo per la prima volta nel-

la storia del CESIU dovuto disdire la 

festa di premiazione della gara socia-

le oppure dovuto svolgere le riunioni 

del consiglio online. Malgrado la tec-

nologia avanzata le riunioni online 

sono state una sfida sia tecnologica-

mente che culturalmente. Per¸ ce 

lôabbiamo fatta e grazie ad ogni sin-

golo consigliere siamo riusciti a svol-

gere i nostri compiti. La gioia per 

questa associazione non ci ha tratte-

nuti a svolgere il nostro lavoro duran-

te questo periodo difficile. Per assicu-

rare un futuro senza freni adesso ¯ 

richiesta anche la vostra comprensio-

ne. Vi ringraziamo in anticipo per la 

vostra fiducia, pazienza e supporto. 

Magari qualche giorno non ci ricorde-

remo pi½ di oggi e tutto sar¨ dato per 

scontato. 

 

Domenico Di Paola  

Prefazione del presidente 
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Liebe Freunde, Mitglieder und Sympa-

thisanten des CESIU 

 

Es wird sehr wahrscheinlich Nichts 

mehr so sein wie fr¿her! 

 

Diese Aussage wird f¿r viele Menschen, 

Unternehmen aber auch f¿r Vereine 

zutreffen. Auch der CESIU muss sich 

seit Mªrz 2019 mit diesen neuen Um-

stªnden abfinden, sich den ungewohn-

ten Anforderungen stellen und das 

bestmºglichste daraus machen. Wªh-

rend der letzten Saison mussten wir 

z.B. zum ersten Mal in der Geschichte 

des CESIU das Siegerehrungsfest des 

Klubrennens absagen oder Vorstands-

sitzungen online abhalten. Trotz mo-

derner Technik waren diese online Sit-

zungen eine grosse technische aber 

auch kulturelle Herausforderung. Doch 

wir haben es geschafft und dank jedem 

einzelnem Vorstandsmitglied sind wir 

weiterhin unseren Aufgaben nachge-

gangen. Die Freude am Verein hat uns 

wªhrend dieser schwierigen Zeit nicht 

davon abgehalten die Arbeit zu erledi-

gen. Damit auch in k¿nftigen Saisons 

alles reibungslos ablªuft, ist nun auch 

Verstªndnis von Seite der Mitglieder 

gefragt. Wir bedanken uns jetzt schon 

f¿r das Vertrauen sowie die Geduld und 

Unterst¿tzung. Vielleicht werden wir 

uns eines Tages gar nicht mehr an die 

heutige Zeit erinnern und alles als 

selbstverstªndlich hinnehmen. 

 

Domenico Di Paola 
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Domenico Di Paola 

 

E-Mail: domenico.dipaola@cesiu.ch 

Mobile: 079 335 46 56 

 

Presidente, internet 

Prªsident, Internet 

Ivan Moceri 

 

E-Mail: ivan.moceri@cesiu.ch 

Mobile: 079 328 40 98 

 

Vice presidente, scuola  

Vize-Prªsident, Schule  

Diego Basile 

 

E-Mail: diego.basile@cesiu.ch 

Mobile: 076 337 83 39 

 

Vice finanze 

Vize-Finanzen 

Annarita Carnuccio 

 

E-Mail: annarita.carnuccio@cesiu.ch 

Mobile: 076 436 27 55 

 

Manifestazioni 

Veranstaltungen 

Il consiglio - Der Vorstand 
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Francesca Chiaramonte 

 

E-Mail: francesca.chiaramonte@cesiu.ch 

Mobile:    079 674 30 41 

 

Segreteria 

Sekretariat 

Sebastiano Falcone 

 

E-Mail: sebastiano.falcone@cesiu.ch 

Mobile: 079 445 37 39 

 

Media & foto 

Medien & Foto 

Giuseppe Di Bella 

 

E-Mail: giuseppe.dibella@cesiu.ch 

Mobile: 079 419 20 52 

 

Gite 

Ausfl¿ge 

Pietro Scioscia 

 

E-Mail: pietro.scioscia@cesiu.ch  

Mobile: 076 380 34 55  

 

Gare 

Rennen 

Il consiglio - Der Vorstand 
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Carmelo Romeo 

 

E-Mail: carmelo.romeo@cesiu.ch 

Mobile: 076 336 50 45 

 

Magazzino 

Lager 

Matteo Bianco 

 

E-Mail:   matteo.bianco@cesiu.ch 

Mobile:   079 420 35 31 

 

Consigliere onorario 

Ehren-Vorstandsmitglied 

Rocio La Porta 

 

E-Mail: rocio.laporta@cesiu.ch 

Mobile: 079 216 04 25 

 

Tesseramento, raccolta carta 

Mitgliedschaft, Papiersammlung 

 

Paolo Christoff 

 

E-Mail: paolo.christoff@cesiu.ch 

Mobile: 079 564 79 76 

 

Finanze, giornalino 

Finanzen, Klubheft 

Il consiglio - Der Vorstand 
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Provvedimenti - Covid-19 - Massnahmen 

 Bei Krankheitssymptomen bleiben du und deine nahen Kontakte bitte zuhau-

se! 

 Es gilt in allen geschlossenen Bahnen und Rªumen des Skigebiets die Mas-

kenpflicht. 

 Die Schule findet in diesem Jahr ausnahmsweise in einem Block von 09:00-

13:30 Uhr (inkl. Versetzter Pause ¨ 30 Minuten pro Klasse) statt. Wir bitten 

euch p¿nktlich zu erscheinen.  

 Vermischungen von Schulklassen und Gruppen sollen mºglichst vermieden 

werden 

 Ein eventueller Klassenwechsel kann nur noch am ersten Sonntag vorgenom-

men werden.  

 Die Siegerehrung des Klassenrennens vom 31.01.2021 findet pro Klasse statt. 

 In caso di sintomi di malattia si prega di rimanere a casa sia alla persona col-

pita sia alle persone a stretto contatto con la persona colpita! 

 Le maschere devono essere indossate in tutti gli impianti di risalita (chiusi) e 

nei locali chiusi dell'area sciistica.  

 Quest'anno la scuola si svolger¨ eccezionalmente in un solo blocco dalle 

09:00 alle 13:30 (inclusa una pausa sfalsata di 30 minuti per ogni classe). Vi 

chiediamo di essere puntuali.  

 Occorre evitare il pi½ possibile di mescolare le classi o altri gruppi di persone. 

 Un eventuale cambio di classe pu¸ essere effettuato solo la prima domenica. 

 La cerimonia di premiazione della gara di classe del 31.01.2021 si svolger¨ 

per ogni classe separatamente. 
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08.01.2021 Serata informativa (online) Infoabend (online) 

10.01.2021 1a giornata scuola 1. Schultag 

17.01.2021 2a giornata scuola 2. Schultag 

24.01.2021 3a giornata scuola 3. Schultag 

31.01.2021 4a giornata scuola 4. Schultag 
 & gara classi & Klassenrennen 

07.02.2021 5a giornata scuola 5. Schultag  

14.02.2021 6a giornata scuola 6. Schultag 

21.-28.02.2021 Settimana bianca Wintersportwoche 
 Moena - Trentino/ITA Moena - Trentino/ITA 

07.03.2021 Gara sociale & chiusura Klubrennen & Abschluss 

14.03.2021 Giochi invernali 2021 Winterspiele 2021 

20.03.2021 Festa premiazione Siegerehrungsfest 

08.05.2021 Raccolta carta Papier-Sammlung 

04.06.2021 Assemblea generale Generalversammlung 

19.09.2021 Gita estiva Sommerausflug 

20.11.2021 Festa dóautunno Herbstfest

Il calendario attuale lo trovi su... 
Den aktuellen Kalender findest du aufé 

Calendario - Agenda 
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Die Tageskarten werden jeweils samstags 

(wªhrend der Saison) von 10:30 bis 12:00 

Uhr im Restaurant und Pizzeria ñDa Maria - 

Bocciodromoñ, Gschwaderstrasse 123 in 

Uster verkauft. 

Durante i seguenti sabati non ci sar¨ la 

vendita da Maria! 

 

Wªhrend folgenden Samstagen findet 

kein Verkauf bei Maria statt! 

 

20.02. / 27.02. / 13.03.2021 

La prevendita delle giornaliere avr¨ luogo il sabato (durante la stagione) dal-

le ore 10.30 alle 12.00 presso il ristorante e pizzeria ñDa Maria -

Bocciodromoò, Gschwaderstrasse 123 a Uster. 

Le giornaliere sono anche disponibili durante gli orari dôapertura presso il 

negozio Iten Sport, Bahnhofstrasse 43 a Wetzikon (si prega di consultare gli 

orari dôapertura). 

Die Tageskarten sind ebenfalls erhªltlich wªhrend der Geschªftszeiten bei 

Iten Sport, Bahnhofstrasse 43 in Wetzikon (bitte ¥ffnungszeiten beachten). 

Per la vendita delle giornaliere si prega di mostrare il tesserino del CESIU! 

 

F¿r den Tageskartenverkauf bitte den Mitgliederausweis des CESIU vorzu-

weisen! 

Vendita giornaliere - Tageskartenverkauf 
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maurizio mezzena 

seestrasse 27 dorfmªrt 8330 pfªffikon zh 

tel 043 557 39 78  

www.haarlade.ch 

haarlade  
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Comprensorio sciistico - Skigebiet 
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Percorso - Strecke 
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La commissione scuola raccomanda a tutti gli allievi di essere puntuali.  

Lôistruttore non ¯ tenuto ad attendere chi arriva in ritardo. 

 

Die Schulkommission empfiehlt jedem Sch¿ler p¿nktlich zu erscheinen.  

Die LehrerInnen sind nicht verpflichtet auf unp¿nktliche Sch¿ler zu warten. 

 

Ogni sabato a partire dalle ore 14:00 vi informeremo se la scuola o le altre 

manifestazioni CESIU avranno luogo. 

 

Jeden Samstag ab 14:00 Uhr informieren wir euch dar¿ber, ob die Schule 

oder andere CESIU-Aktivitªten stattfinden. 

Orari scuola -  

Unterrichtszeiten 
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Rinnovo tesseramento   Fr. 50.- Socio attivo 

Mitgliedschaft erneuern     Aktivmitglied 

 

      Fr. 40.- Socio attivo fino a 16 anni* 

        Aktivmitglied bis 16. Altersjahr* 

 

      Fr. 35.- Socio passivo 

        Passivmitglied 

 

 

Tesseramento per soci nuovi**  Fr. 55.- Socio attivo 

Mitgliedschaft f¿r neue Mitglieder**   Aktivmitglied 

 

      Fr. 45.- Socio attivo fino a 16 anni* 

        Aktivmitglied bis 16. Altersjahr* 

 

      Fr. 40.- Socio passivo 

        Passivmitglied 

 

 

Scuola nido sci bambini   Fr. 49.- 4 ai 5 anni (solo mezza giornata) 

Kinder Ski-Krippe      4 bis 5 Jahre (nur halber Tag) 

 

 

Scuola sci & snowboard   Fr. 92.- 6 ai 16 anni 

Ski- & Snowboard-Schule     6 bis 16 Jahre 

 

      Fr.129.- 16 ai 20 anni 

        16 bis 20 Jahre 

 

      Fr.195.- 20 anni in poi 

        Ab 20 Jahre 

 
* non compiuti il 31.12.2020 - nicht vollendet am 31.12.2020 
** incluso 5.ï per la tessera nuova (o smarrimento) - inkl. 5.ï f¿r neuen Mitgliederausweis (oder bei Verlust) 
 
Attivo: Chi svolge attivit¨ invernali (sci o snowboard) / Aktiv: Wer Winteraktivitªten (Ski oder Snowboard) aus¿bt 

 

Come negli anni precedenti lo sconto verr¨ effettuato a tutti i soci attivi del CESIU presen-

tando la tessera valida per lôanno in corso sulle giornaliere vendute dal CESIU e su deter-

minati piatti al ristorante Iltios. Ulteriori informazioni seguiranno alla serata informativa. 

Wie in der letzten Saison erhªlt jedes aktive CESIU-Mitglied Ermªssigungen (nur gegen 

Vorweisen des g¿ltigen Mitgliederausweises) auf die vom CESIU verkauften Tageskarten 

und auf bestimmte Men¿s im Restaurant Iltios. Weitere Informationen folgen am Info-

abend. 

Prezzi - Preise 
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Come di consueto per lóinizio della stagione ci siamo ragruppati davanti al risto-

rante Iltios, ascoltando le parole introduttive del presidente Domenico. Il sole 

ancora non aveva oltrepassato la montagna e gi¨ non vedevamo lóora di percor-

rere i nostri primi metri nella neve. Finalmente si inizia! 

 

Wie gewºhnlich haben wir uns f¿r den Start der Saison vor dem Restaurant Iltios 

versammelt und den einleitenden Worten des Prªsidenten Domenico zugehºrt. 

Die Sonne hatte den Berg kaum ¿berschritten und wir konnten es kaum erwar-

ten, die ersten Meter auf dem Schnee zur¿ckzulegen. Endlich geht es wieder los! 

La stagione invernale - Die Wintersaison 
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Novit¨ dalla Snowli-Arena: Oggi non si vedono solo i pi½ piccoli. Un gruppo di 

adulti coraggiosi si sta sforzando a salire lateralmente la montagna con gli sci. 

Nessuno si risparmia pur potendo godersi la discesa anche solo per qualche se-

condo. Poi, per finire lóesercizio, frenata classica stile Ăpizzañ - sempre sperando 

di rimanere in piedi. 

 

Neuigkeiten aus der Snowli-Arena: Heute sind nicht nur die Kleinsten hier anzu-

treffen. Eine Gruppe mutiger Erwachsener ist bem¿ht sich seitlich  auf den Skiern 

den Berg hochzukªmpfen. Niemand scheut den Aufwand, um danach auch nur 

f¿r einige Sekunden bergabwªrts zu fahren. Zum Abschluss der ¦bung der klas-

sische ĂPizza-Bremserñ - immer in der Hoffnung auf den Beinen zu bleiben.  

La stagione invernale - Die Wintersaison 
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La stagione invernale - Die Wintersaison 
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Sicurezza, una buona 

condizione fisica e una 

tecnica pulita sono essen-

ziali sugli sci e sullo 

snowboard. Ma solo con il 

divertimento la giornata 

in montagna ¯ perfetta. 

Grazie a tutti voi abbiamo 

trascorso molti momenti 

meravigliosi.   

Sicheres Fahren, eine gute Kondition 

und saubere Technik sind das A und O 

auf den Skiern und dem Snowboard. 

Aber nur mit  Spass wird der Tag auf 

dem Berg perfekt. Dank euch allen 

haben wir wunderschºne Momente 

zusammen verbracht.  

La stagione invernale - Die Wintersaison 
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Il giorno della gara. Il mo-

mento giusto per tifare lóuno 

per lóaltro e far vedere a tutti 

cosa abbiamo imparato 

durante la stagione. Il diverti-

mento prevale sia durante 

che dopo la gara mangiando 

una bella salsiccia.  

Der Tag des Rennens: Der richtige Mo-

ment um dich gegenseitig anzufeuren und 

allen zu zeigen, was man wºhrend der 

Saison gelernt hat. Spass steht sowohl 

wªhrendes Rennens als auch bei der  

Wurst danach im Vordergrund.  

La stagione invernale - Die Wintersaison 
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Che sorpresa: per la nostra 

chiusura della stagione ¯ 

passato a trovarci anche 

Snowli che ha colto 

lóoccasione per ballare in-

sieme a tutti noi. La visita 

apparentemente non ha 

fatto piacere solo ai piccoli. 

Anche gli adulti hanno vo-

luto immortalare il mo-

mento con qualche foto. 

Ciao a tutti! Alla prossima! 

Was f¿r eine ¦berra-

schung: F¿r unseren Ab-

schluss der Saison ist auch 

Snowli vorbeigekommen, 

der die Gelegenheit genutzt 

hat, mit uns allen zu tan-

zen. Der Besuch hat offen-

sichtlich nicht nur den Klei-

nen gefallen. Auch die Er-

wachsenen wollten den 

Moment mit einigen Fotos 

verewigen. Ciao a tutti!  

Bis zum nªchsten Mal! 

La stagione invernale - Die Wintersaison 
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Tel. +41 79 425 74 63 

 

Kirchstrasse 4 

8304 Wallisellen 
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Sconti - Verg¿nstigungen 

Vogliamo ricordarvi che solo i soci del CESIU hanno diritto a una giornaliera ri-
dotta della regione di Unterwasser e Alt. St. Johann e allo sconto al ristorante 
Iltios. 
 
Per questo consigliamo di avere sempre il vostro tesserino con voi quando venite 
in montagna ad Unterwasser. 
  
  
Wir mºchten daran erinnern, dass nur Mitglieder des CESIU Anrecht auf die ver-
g¿nstigte Tageskarte im Gebiet Unterwasser und Alt. St. Johann haben und von 
den reduzierten Preisen im Restaurant Iltios profitieren kºnnen. 
  
Wir empfehlen deshalb, den Mitgliederausweis des CESIU immer mitzunehmen, 
wenn Ihr nach Unterwasser kommt. 
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Ritrovo per la partenza per Moena: sabato 

16.2.2020, ore 07.00. Da Volketswil puntuali co-

me al solito con tanti bagagli 37 partecipanti, mo-

tivatissimi, in partenza per Moena. Dopo 6 ore di 

viaggio in auto, siamo finalmente arrivati a Moena 

di buon umore e con grande attesa di poter final-

mente sciare. 

Dopo la calorosa accoglienza della proprieta-

ria dell'hotel, la signora Donatella, ci ¯ stato 

permesso di trasferirci nelle nostre camere, 

mettere via i bagagli e gli sci e gustare l'ape-

ritivo di benvenuto con un prosecco al bar 

dell'hotel. Ogni sera alle 19.30 lo chef ci ha 

viziato con fantasiose e variegate prelibatez-

ze culinarie.   

Dopo una ricca colazione siamo andati al 

comprensorio sciistico - San Pellegrino, 

Alpe Lusia, Sella Ronda, Latemar, ecc. 

ecc. per ogni partecipante dei suoi gusti.  

Dopo una splendida settimana di sci 

con un tempo splendido e ottime con-

dizioni delle piste, siamo tornati la do-

menica sani e  

soddisfatti.  

Guardando indiet-

ro, siamo stati in grado di trascorrere una settimana spor-

tiva di successo e ricca di eventi con il CESIU. Non vedia-

mo l'ora di farne parte anche l'anno prossimo.  

 

Pietro Scioscia e Ivan Moceri 

Settimana bianca in Trentino - Val di Fiemme - Moena 
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Treffpunkt zur Abfahrt nach Moena: Samstag 

16.2.2020, 07.00 Uhr. Von Volketswil p¿nktlich 

wie ¿blich mit viel Gepªck sind 37 Teilnehmer/-

innen, Top motiviert, in Richtung Moena abge-

reist. Nach der 6-st¿ndigen Car fahrt, sind wir 

dann endlich in Moena gut gelaunt und mit gros-

ser Vorfreude endlich Skifahren zu d¿rfen, ein-

getroffen. 

Nach dem herzlichen Empfang von der Hotelbesitzerin 

Frau Donatella, durften wir unsere Zimmer beziehen, 

Gepªck und Ski verrªumen und uns an der Hotelbar 

mit einem Prosecco den Welcome-Ap®ro geniessen. 

Jeden Abend um 19.30h hat uns der Chefkoch mit fan-

tasievollen und abwechslungsreichen feinen Kulinari-

sche Kºstlichkeiten verwºhnt.   

Nach einem Reichhaltigem Fr¿hst¿ck ging es 

dann ins Skigebiet ï San Pellegrino, Alpe Lusi-

a, Sella Ronda, Latemar, etc. etc. f¿r jeden 

Teilnehmer seines Geschmack.  

Nach einer herrlichen Skisportwoche bei 

prªchtigem Wetter und sehr guten Pistenver-

hªltnissen, sind wir am Sonntag gesund und 

zufrieden wie-

der zur¿ck.  

R¿ckblickend durften wir eine Erfolg ïund 

erlebnisreiche Sportwoche mit dem CESIU 

verbringen. Wir freuen uns heute schon im 

nªchsten Jahr wieder dabei zu sein.  

 

Pietro Scioscia und Ivan Moceri 

Skiurlaub im Trentino - Val di Fiemme - Moena 
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Lôanno 2020 ¯ un anno speciale ed in base a questo non abbiamo potuto svolge-

re la raccolta carta come durante gli ultimi anni.  Le restrizioni del UFSP (ufficio 

federale della sanit¨ pubblica) non hanno permesso lôassembramento di gruppi di 

persone. La citt¨ di Uster ha riconosciuto abbastanza velocemente la seriet¨ del 

problema e cercato soluzioni alternative per le associazioni. Grazie a questa ini-

ziativa abbiamo avuto la possibilit¨ di svolgere una giornata per la protezione 

della natura. 32 soci del CESIU di tutte le et¨ Sabato 4 luglio 2020 ci hanno dato 

una mano e aiutato a svolgere il nostro lavoro. 

Il mattino abbiamo ricevuto informazioni generali riguardo alla situazione e alle 

circostanze della fauna Svizzera. Dopo Andrea dellôassociazione Konkret ci ha 

dato delle istruzioni e spiegato come svolgere al meglio il lavoro. Questo impiego 

¯ stato un pieno successo e tutti gli aiutanti sono rimasti entusiasti del lavoro e 

del significato dellôimpiego.  

 

Il CESIU ringrazia la citt¨ di Uster, lôassociazione Konkret e naturalmente tutti gli 

aiutanti! Il prossimo anno lô8 maggio 2021 ¯ prevista di nuovo la raccolta carta. 

Vi ringraziamo gi¨ adesso per ogni aiuto! 

Domenico Di Paola 

Impiego protezione natura 
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Das Jahr 2020 ist ein spezielles Jahr und aufgrund dessen, konnten wir nicht wie 

in den vergangenen Jahren, die Papiersammlung durchf¿hren. Die Restriktionen 

des BAG (Bundesamt f¿r Gesundheit) haben grºssere Ansammlungen von Men-

schen nicht erlaubt. Die Stadt Uster hat das Problem relativ rasch erkannt und 

geeignete Lºsungen f¿r die Vereine gesucht. Dank dieser Initiative konnten die-

ses Jahr einen Einsatz im Naturschutz-Bereich durchf¿hren. 32 CESIU Mitglieder 

in allen Altersklassen haben mitgewirkt und uns am Samstag, 4. Juli 2020 tat-

krªftig unterst¿tzt.  

Am Morgen haben wir zuerst allgemeine Informationen zur Situation und Lage 

bzgl. der schweizerischen Fauna erhalten. Danach hat uns Andrea vom Verein 

Konkret erklªrt wie wir die Arbeiten am sinnvollsten erledigen sollen. Dieser Ein-

satz war ein voller Erfolg und alle Helfer waren von der Arbeit und dessen Sinn 

begeistert.  

 

Der CESIU bedankt sich bei der Stadt Uster, Verein Konkret und nat¿rlich bei 

allen Helfern!F¿r das nªchste Jahr ist am 8. Mai 2021 wieder ein Papiersammel-

Tag angesagt. Wir bedanken uns jetzt schon f¿r jede einzelne Hilfe! 

 

Domenico Di Paola 

Naturschutz-Einsatz 
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Sicurezza / Equipaggiamento 

SCI 

 Controlla regolarmente gli sci e fai 

fare il servizio 

 Prima di ogni stagione, fai regolare 

gli attacchi in un negozio specializ-

zato 

 Non usare i mini-sci invece degli sci 

per bambini. Gli attacchi dei mini-sci 

non si sganciano automaticamente e 

sono adatti solo per sciatori alti al-

meno 150 cm 

 

SNOWBOARD 

 Controlla regolarmente lo snow-

board e fai fare il servizio 

 Tira le viti degli attacchi e sostituisci 

le parti difettose 

 

ABBIGLIAMENTO E EQUIPAGGIAMEN-

TO DI PROTEZIONE 

 Indossa abiti caldi e resistenti alle 
intemperie 

 Indossa un casco da sci o snow-
board (la testa ¯ particolarmente a 

rischio) 

 Se fai snowboard usa i parapolsi 
visto che avambracci e mani sono 

particolarmente a rischio 

 Un paraschiena ¯ utile soprattutto 
negli snowpark 

 Non dimenticare le lenti a contatto 
o gli occhiali da vista 

 Scegli occhiali per gli sport sulla 
neve con protezione UV 
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Sicherheit / Ausr¿stung 

SKI 

 Ski regelmªssig kontrollieren und 

pflegen 

 Skibindung jªhrlich im Fachge-

schªft einstellen und auf einem 

Pr¿fgerªt kontrollieren lassen 

 F¿r die Kinder: Kurzski nicht als 

Ersatz von Kinderski verwenden. 

Kurzski haben keine Auslºsebin-

dung und sind erst ab einer Kºrper-

grºsse von 150 cm geeignet 

 

SNOWBOARD 

 Snowboard regelmªssig kontrollie-

ren und pflegen 

 Schrauben der Snowboardbindung 

nachziehen, defekte Teile ersetzen 

 

KLEIDUNG UND SCHUTZAUSR¦STUNG 

 Wetterfeste und warme Kleidung 

tragen 

 Ski- resp. Snowboardhelm tragen ï 

der Kopf ist bei Ski- und Snowboar-

dunfªllen besonders hªufig betrof-

fen 

 Beim Snowboarden einen Handge-

lenkschutz tragen ï auf dem Board 

sind Unterarme und Hªnde beson-

ders gefªhrdet 

 Ein R¿ckenprotektor bietet zusªtzli-

chen Schutz, vor allem beim Fah-

ren in Snowparks 

 Kontaktlinsen oder korrigierte Brille 

nicht vergessen 

 Schneebrille mit UV-Schutz tragen 
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Esercizi di base - Grund¿bungen 

Per prevenire lesioni e sentirsi in forma sulle piste ¯ fondamentale preparare il corpo per 

la stagione invernale. Ĉ importante iniziare la preparazione al minimo 8 settimane prima di 

andare in pista. Qui sotto troverete 4 esercizi di base che possono essere facilmente in-

tegrati nella vostra routine quotidiana. Si consiglia di ripeterli almeno 3 volte a settimana. 

SEDUTO SENZA SEDIA 
2 x 15 ripetizioni 

1. Prendere una posizione 
larga quanto le spalle 

2. Ruotare le punte dei 
piedi leggermente verso 
l'esterno 

3. Piegare le ginocchia fino 
a quando le cosce sono 
all'altezza del pavimento   

4. La schiena rimane il pi½ 
dritta possibile 

5. Le ginocchia non sporgo-
no oltre le punte dei 
piedi 

6. Spingere i glutei all'in-
dietro 

7. Le braccia possono esse-
re allungate in avanti per 
compensare 

KNIEBEUGEN 
2 x 15 Wiederholungen 

1. Nimm einen schulterbrei-
ten Stand ein 

2. Die Fusspitzen kºnnen 
leicht nach aussen rotiert 
werden 

3. Beuge deine Knie, bis die 
Oberschenkel waagerecht 
zum Boden stehen 

4. Der R¿cken bleibt mºg-
lichst gerade 

5. Die Knie ragen nicht ¿ber 
die Fusspitze hinaus 

6. Gesªss nach Hinten schie-
ben 

7. Die Arme kºnnen ausglei-
chend nach vorne ge-
streckt werden 

LA BILANCIA 
15 ripetizioni per lato 

1. Stai in piedi rilassato in 
una posizione larga 
quanto le spalle 

2. Ora, come nel pattinag-
gio in linea, spingere una 
gamba in avanti in dia-
gonale e spostare tutto il 
peso del corpo su di essa 

3. Sollevare quindi la gam-
ba posteriore e spingere 
il busto in avanti forman-
do una specie di bilancia 

4. Gamba e busto devono 
ora formare una linea 
orizzontale 

5. Mantenere questa posizi-
one fino a quando non si 
rimane fermi per qualche 
secondo 

STANDWAAGE - 15 Wiederholungen pro Seite 

1. Locker in den Knien stehen und die Beine schulterbreit ausei-
nander 

2. Nun wie beim Inlineskaten ein Bein schrªg nach vorne schieben 
und das gesamte Kºrpergewicht darauf verlagern  

3. Anschliessend hebst du das hintere Bein an und schiebst du 
deinen Rumpf nach vorne in die Standwaage 

4. Bein und Rumpf sollten jetzt eine waagerechte Linie bilden  

5. Diese Position so lange halten, bis du einige Sekunden lang 
ruhig stehst 
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