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Prevenzione degli infortuni nel pattinaggio 
sincronizzato su ghiaccio

Aspetti generali rilevanti per la sicurezza
Le monitrici e i monitori G+S

 – si assicurano che l’allenamento possa svolgersi in un’area 
separata da quella aperta al pubblico.

 – prima dell’allenamento chiudono tutte le porte d’entrata 
delle balaustre.

 – programmano misure per garantire un recupero e un riposo 
efficaci per proteggere i giovani da lesioni di sovraffatica-
mento.

 – nello sport di prestazione promuovono una buona collabora-
zione fra atleti, allenatori e assistenza medica.

 – nell’allenamento fuori ghiaccio si assicurano che tutti indos-
sino scarpe adeguate.

Equipaggiamento personale di protezione
Le monitrici e i monitori G+S

 – si assicurano che i principianti indossino guanti robusti.
 – raccomandano, a seconda della situazione, di indossare altre 
protezioni (ad es. casco, para ginocchia, para gomiti), ad es. 
per gli esercizi difficili.

 – hanno cura che tutti i partecipanti indossino pattini adeguati 
con lame affilate.

 – si assicurano che gli indumenti siano adeguati alla tempera-
tura e non troppo stretti.

 – si assicurano che le protezioni delle lame vengano rimosse 
prima di entrare sul ghiaccio.

Misure di prevenzione nell’attività sportiva
Le monitrici e i monitori G+S

 – svolgono ad intervalli regolari degli esercizi per stabilizzare 
le articolazioni del piede e del ginocchio come pure un pro-
gramma adeguato di rafforzamento e allungamento della 
muscolatura del piede, del ginocchio del torso e delle spalle.

 – insegnano la tecnica adatta per alzarsi, frenare e per atter-
rare dopo i salti.

 – provvedono ad adeguare l’intensità dell’allenamento e delle 
competizioni specialmente al rientro dopo una pausa (ad. es. 
lesione o malattia).

 – svolgono un riscaldamento muscolare completo (special-
mente anche fuori ghiaccio).

 – provvedono al rispetto delle regole e promuovono un com-
portamento corretto sia in allenamento che in competizione.

 – organizzano esercizi e forme di gioco in modo da prevenire 
se possibile infortuni da scontri come pure i tagli nel patti-
naggio a coppie, nella danza sul ghiaccio e nel pattinaggio 
sincronizzato. 

Sport per i bambini
Le monitrici e i monitori G+S

 – garantiscono, nel quadro delle loro attività, una sorveglianza 
attiva e adeguata al livello di sviluppo dei bambini.

 – si assicurano che i bambini indossino sempre un casco e 
guanti che proteggono dai tagli.
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Prévention des accidents dans le tir au pistolet

Sécurité générale
Les monitrices et moniteurs J+S

 – s’assurent que les pistolets ne sont retirés de leur étui que 
sur la banquette de tir;

 – vérifient que la culasse est toujours ouverte quand les  
participants ne sont pas en train de tirer;

 – contrôlent que le cordon de sécurité reste toujours dans  
le canon sauf lorsque l’on tire en conditions réelles;

 – regardent, d’une part, que la culasse reste ouverte si la  
cartouche ne peut pas être retirée du pistolet à air comprimé 
puis que le cordon de sécurité est bien mis et, d’autre part, 
que les participants portent toujours le pistolet avec la 
bouche du canon dirigée vers le sol;

 – garantissent, dans le cadre de leur activité, une surveillance 
adaptée au niveau de développement des participants;

 – incitent les participants à manier les armes en toute sécurité;
 – respectent les règles en vigueur pour le tir au pistolet.

Sécurité personnelle
Les monitrices et moniteurs J+S

 – imposent le port de protections auditives;
 – s’assurent que les prescriptions vestimentaires sont  
respectées.

Mesures de prévention dans les activités sportives 
Les monitrices et moniteurs J+S

 – contrôlent les armes avant chaque tir et s’assurent qu’elles 
sont non seulement en parfait état de fonctionnement, mais 
encore déchargées;

 – s’assurent que, pendant les manipulations, les bouches sont 
toujours pointées en direction de la cible;

 – contrôlent, après le tir, que les participants ont bien vérifié 
que le pistolet est déchargé;

 – effectuent, avec les participants, des exercices destinés à 
améliorer la stabilité du corps et la concentration;

 – font appel à suffisamment de moniteurs auxiliaires compétents;
 – interrompent les tirs dans tout le stand avant qu’une per-
sonne ou un animal ne franchisse la ligne de tir;

 – instaurent une discipline stricte et prévoient suffisamment 
de pauses;

 – envoient les enfants et les jeunes se laver les mains avec  
du savon après avoir tiré (pour éliminer les résidus de plomb 
laissés par les munitions).

Unfallprävention im Synchronized Skating

Generelle sicherheitsrelevante Aspekte
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – sorgen dafür, dass der Trainingsbetrieb abgetrennt vom  
öffentlichen Bereich stattfinden kann.

 – schliessen vor Trainingsbeginn alle Bandentore des Eisfeldes.
 – sorgen für aktive Erholungs- und Regenerationsmassnah-
men, damit die Jugendlichen vor Überlastungsschäden ge-
schützt werden.

 – sorgen im Leistungssport für eine gute Zusammenarbeit 
zwischen Athlet/in, Trainerstab und medizinischer Betreuung.

 – sorgen dafür, dass beim Off-Ice-Training passendes Schuh-
werk getragen wird.

Persönliche Schutzausrüstung
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – sorgen dafür, dass Einsteiger/innen feste Handschuhe tragen.
 – empfehlen situativ weitere Schutzausrüstung (wie z.B. Helm, 
Knie- und Ellbogenschoner), u.a. beim Einüben von schwieri-
gen Elementen.

 – sorgen dafür, dass die Schlittschuhe passen und das Eisen 
geschliffen ist.

 – sorgen dafür, dass warme, nicht einengende Kleidung getra-
gen wird.

 – sorgen dafür, dass die Schlittschuhschoner abgezogen werden, 
bevor die Eisfläche betreten wird.

Präventionsmassnahmen bei der Sportaktivität
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – führen regelmässig Stabilisierungsübungen für die Knie- und 
Fussgelenke sowie angemessene Kräftigungs- und Dehnpro-
gramme für die Fuss-, Bein-, Rumpf- und Schultermuskulatur 
durch.

 – vermitteln die optimale Technik beim Aufstehen, Bremsen, bei 
Landungen der Sprünge, sowie bei Hebungen und den einzel-
nen Formationen.

 – sorgen für eine alters- und niveauangepasste Trainings- und 
Wettkampfintensität. Das gilt insbesondere beim Wiederein-
stieg nach einer Trainingspause (v. a. nach Verletzung oder 
Krankheit).

 – sorgen für ein umfassendes Aufwärmen (v. a. auch Off-Ice).
 – sorgen für das Einhalten der sicherheitsrelevanten Regeln des 
Verbandes im Training wie auch im Wettkampf und fördern 
faires Verhalten. 

 – organisieren Übungen und Spielformen so, dass das Risiko von 
Unfällen durch Kollisionen sowie das Risiko für Schnittverlet-
zungen, beim Paarlaufen, Eistanzen und Synchronized Skating 
möglichst vermieden wird.

Kindersport
J+S-Leiterinnen und J+S-Leiter

 – gewähren bei ihrer Tätigkeit eine aktive, dem Entwicklungs-
stand der Kinder entsprechende Aufsicht und Sorgfalt.

 – sorgen dafür, dass Kinder immer einen Helm und schnitt-
feste Handschuhe zu tragen
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