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jdhon gang vorziiglidie. Kennt man dann dbie Stellen und it man
nicht alpinijtifd gefdult, jo Dbleibe man unter allen Umjtanden
weg davor. Um iibrigens feine unndtige Beunruhigung ntjtehen
au laffen, Jei mitgeteilt, dag 3. B. im Sdywarzwald, der vier Lawinen-
hange bat, Jeit zehn Jahren mur ein Lawinenunglitd vorgefomnien
iit. 9Mpnlid) liegen die Dinge in den itbrigen deutjhen Mittelgebirger.
Die Voralpen jind fdon gefdhrlidher.  Dort jolite der Sfildufer
audy Wlpinijt Jein. :

fiber Hygiene und Unfalle,

MWer fidy vom Arst unterjudyen lakt, bevor exr mit bem Stilaufen
beginnt, ijt, wenn ihm jonjt nidts fehlt, ein Sypodjonder. Wex
aber Jdhwadlid ijt, ober wer fid) sum Wettldufer ausbilden will,
ver laffe fid) auf Herz und erven priifen. Der 3u befragende A3t
joll {edod) Jelber Stildufer jein. Sonjt famt man oft Jeltfante Dinge
3u horenm befommen. ! |

Es gibt feine befomdere $Hygiene des Cfilaufs. CEin weniqg
Gelbjtbeherrfdhung und gejunder Menjdenverjtand jind die SHaupt=
jade. Am Mittagstijd) efle man jich nicht volljtdndig Jatt, mag
der Appetit nod) o Jtarf fein. Sonjt ijt es mit dex Leiftungsidabig-
feit fiir den Nadymittag vorbei. Ein ,,Plenus venter* Jtubiert mur
nidht gern, fondern findet aud) feinen bejonbderen Gefdhmad an
thrperlidhen Unjtrengungen. Der Wikohol wirkt ahnlid), ebenjo 3u
piel Fleild. Mehlipeifen, fiike Jriidte, Gemiife und Fett Jtellen
die Qbrperfrifte nad) jtarfen Anjtrengungen weit rajder her als
Metld). Bei Crjdopfung tut ein Glas red)t dides Sudermajjer oft
Wunper.  WAuf der Tour find Sdhofolade, Orangen, leidte Kafes
am Deltert. Wenn es fehr falt i}t, ja die Butter nidht vergefjen! Cs
gibt Gituationen, wo man fie aus der Hand ik, um jid) rajd) Warme
3uzufiithren. '

Mup man bei einem Rennen als Jujdauer oder Teilnehmer
lange miigig in ber Kilte herumjtehen, fo ijt es eine Wtlide Sadye,
wenn mant dann und wannt eiwmal hinter einen Straud) vers
jdhywinden und dem dort abgelegten Rudjad eine gefiillte Thermo-
flajhe und bdiefer einen Sdlud heigen Kafap eninehmen fam.
PMan bleibt frijd) und warm dabei .
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