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WETTERLAGE

Eine Tiefdruckzone reicht vom Nordkap bis in den zentralen Mittelmeer-
raum. Dabei wird spätwinterlich kalte Luft nordwestlich von uns von früh-
lingshaft milder Luft südöstlich von uns getrennt. Diese Luftmassengrenze 
schiebt sich nun zusehends über unseren Raum.

PROGNOSE ENGADIN UND SÜDTÄLER FÜR HEUTE DONNERSTAG

Ein aprilartiger Wetterverlauf! Die anhaltende Südströmung im Ge-
birge sorgt weiterhin für leicht föhnige Effekte. Gleichzeitig erreicht uns 
nach wie vor recht feuchte sowie leicht labil geschichtete Luft aus dem 
westlichen Mittelmeerraum. Die Folge ist ein wechselhafter Wetterverlauf 
mit vielen Wolken und zwischenzeitlichen Auflockerungen. Damit gibt es 
mitunter sowohl etwas Sonnenschein, als auch gelegentliche Schauer. Die 
Schneefallgrenze pendelt zwischen 1200 und 1600 Metern. Hinein in die 
kommende Nacht wird der Niederschlag etwas häufiger und stärker.

BERGWETTER

Mit vorerst noch lebhaftem südlichem Wind geraten die Berge zeitweise in 
Wolken und Nebel. Hinzu gesellt sich der eine oder andere, meist nur un-
ergiebige Schneeschauer. Sonnige Auflockerungen sind aber auch nur von 
kurzer Dauer. Auch im Hochgebirge gibt es also vorgezogenes Aprilwetter.

AUSSICHTEN FÜR DIE KOMMENDEN TAGE (SCUOL)
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AUSSICHTEN FÜR DIE KOMMENDEN TAGE (ST. MORITZ)

Freitag Samstag Sonntag

Scuol
0°/7°

Zernez
–2°/5°

Sta. Maria
0°/5°

St. Moritz
–3°/1°

Poschiavo
2°/7°

Castasegna
4°/7°

Temperaturen: min./max.

Sils-Maria (1803 m) –1°
Corvatsch (3315 m) –10°
Samedan/Flugplatz (1705 m) –1°
Scuol (1286 m) 2°
Motta Naluns (2142 m) –4°

Sta. Maria (1390 m) 2°
Buffalora (1970 m) –1°
Vicosoprano (1067 m) 2°
Poschiavo/Robbia (1078 m) 3°

DIE TEMPERATUREN GESTERN UM 08.00 UHR
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Donnerstag 13. März
Bad und Sauna sind  
bis Mitternacht offen.

Eintauchen und 
geniessen.

Bogn Engiadina Scuol

SILENZI

Anzeige

Optimiertes Training mit smarten Sensoren

Im Wissenschaftscafé 

Graubünden stand kürzlich das 

Thema «Optimales Training dank 

smarter Sensoren» zur 

Diskussion. Sportmediziner, 

Technologieexperten und 

Spitzensportler beleuchteten 

den Nutzen dieser Sensoren für 

optimales Training.

Der Einsatz smarter Sensoren im Sport-
training begann vor etwa dreissig Jah-
ren. Die ersten tragbaren Geräte haben 
die Herzfrequenz gemessen. Seitdem 
hat sich die Technologie rasant weiter-
entwickelt. Fitnesstracker in Smartwat-
ches, Armbändern und sogar Fingerrin-
gen können heute personalisiert 
Auskunft über Puls, Blutsauerstoff und 
teilweise auch Blutdruck geben. Nicht 
nur Bewegungsdaten, sondern auch Er-
holungsdaten können erfasst werden. 
Die Schlafqualität wird analysiert, das 
Stresslevel kann über die Messung der 
Herzfrequenzvariabilität abgeschätzt 
werden.

 Schlüssel fürs optimale Training

Der ehemalige Spitzenlangläufer Samu-
el Beeler berichtete am Podiums-
gespräch, welches im Rahmen des En-
gadiner Skimarathons stattfand: «Die 
Grenze zwischen optimalem Training 
und Übertraining ist extrem wichtig. 
Wer zu wenig trainiert, bleibt unter sei-
nen Möglichkeiten – wer zu viel trai-
niert, riskiert Leistungseinbrüche oder 
sogar Verletzungen.» Die Datenanalyse 
von der maximaler Sauerstoffauf-
nahme, vom Ruhepuls, Laktatwert, 
Herzfrequenzvariabilität und dem In-
tervall zwischen zwei Herzschlägen 
hilft jedem Athleten und jeder Ath-
letin, sich individuell dem optimalen 

Training anzunähern. «War ein Wett-
kampf gut, zeigt das heute auch die 
Uhr», so Beeler. Dagmar Keller Lang, 
Sportkardio login, sagte: «Bei den Leis-
tungssportlerinnen und Leistungs-
sportlern hier oben ist Übertraining ein 
grosses Thema. Die jungen Wilden trai-
nieren und trainieren. Sie brauchen ab 
und zu die Rote Karte und eine Auf-
forderung zur Pause und Erholung.» 

Aufschlussreich ist für Dagmar Kel-
ler Lang deshalb die Analyse der bei-
den Parameter Herzfrequenz und 
Herzfrequenzvariabili tät. Die Herzfre -
quenzvariabilität misst die Variation 
der Zeitintervalle zwischen aufein -
anderfolgenden Herzschlägen. Je län-
ger das Intervall zwischen zwei Herz-
schlägen und je variabler es während 
vieler Herzschläge ist, desto besser. Ist 
das Intervall zu kurz, kann dies ein 
Hinweis auf Stress oder Übertrai ning 
oder sogar Infekte sein. Der Ruhepuls 
von Spitzensportlern liegt viel nied-
riger als bei Hobbysportlern, bei etwa 
40 bis 42 Schlägen pro Minute. Beim 
Maximalpuls gelte nach wie vor die 
Faustregel für die Berechnung: 220 mi-
nus Alter. «Der Maximalpuls ist aber 
eine individuelle Grösse. Allerdings 
nimmt bei allen mit dem Alter die Er-
holungszeit nach sportlicher Aktivität 
zu.» 

Präzise Leistungsdiagnostik

Die Sauerstoffsättigung im Blut ist ein 
wichtiger Parameter für Ausdauersport-
treibende. Je höher die maximale Sauer-
stoffaufnahme, VO2max pro Minute ist, 
desto besser ist die aerobe Ausdauerleis-
tung. Die Messung des Blutsauerstoffs ge-
hört heute zu den Standardfunktionen 
vieler Fitness-Wearables, nicht so aber 
die Messung des Laktatspiegels. Pro-
duziert der Körper unter hoher Belastung 
Energie ohne Sauerstoff, entsteht im Blut 
Milchsäure, also Laktat. Steigt der Laktat-
spiegel an, signalisiert dies eine Über-
säuerung der Muskeln, die Leistung 
sinkt. Eine dauerhafte, nicht invasive 
Laktatmessung wäre wünschenswert 
und ist in Entwicklung. «Durch spezielle 
Sensoren in technischer Kleidung könn-
te der Laktatspiegel direkt im Schweiss 
gemessen werden. Eine Blutentnahme 
wäre dann nicht mehr nötig»,  
erklärte Josef Hayoz, Experte für Sensor-
technologie am Schweizer Technologie-
Innovationszentrum.

Für die Sportlerin Keller lautet das per-
sönliche Rezept: «Ich trainiere meistens 
nach Bauchgefühl und analysiere nicht 
mehr systematisch die Trainingsdaten.» 
Kellers Tipp für gesunde, sportliche Men-
schen ist: «Stets das eigene Tempo laufen 
und vor allem Freude haben.» 

 Stefanie Wick Widmer

v.l.: Samuel Beeler, Barbara Haller, Dagmar Keller Lang und Josef Hayoz 

diskutierten am Wissenschaftscafé in Pontresina. Foto: Stefanie Wick Widmer

Polizeimeldung In der Nacht auf 
Dienstag hat ein Fahrzeuglenker in 
St. Moritz einen Selbstunfall ver-
ursacht. Der Mann wurde beim Unfall 
leicht verletzt. 

Der 31-Jährige fuhr nach Mitter-
nacht auf der Via Somplaz von 
Champfèr in Richtung St. Moritz. Auf 
der winterlichen Fahrbahn rutschte 
sein Fahrzeug in einer Linkskurve 
nach rechts auf das Trottoir. Danach 
fuhr es einen Kandelaber zu Beginn 
der abfallenden Wiesenböschung um 
und überrollte sich dort. Ein Team der 
Rettung Oberengadin versorgte den 
leicht verletzten Mann medizinisch 
und transportierte ihn ins Spital nach 
Samedan. Gemäss den Aussagen des 
Verun fallten gegenüber der Kantons-
polizei Graubünden war er kurz abge-
lenkt, als er eine Zigarettenschachtel 
behändigen wollte.  (kapo)

Totalschaden  
nach Selbstunfall Südbünden Im Juni 2024 fand das kan-

tonale Schützenfest in Südbünden statt. 
An der Abschlussversammlung vom 26. 
Februar zog Präsident Martin Aebli ein 
positives Fazit: So entsprach die Anzahl 
der gemeldeten Teilnehmer etwa den 
Prognosen und garantierte einen gros-
sen Andrang an den Ständen. Der Ablauf 
und das Konzept des Anlasses wurden 
reibungslos umgesetzt, und ohne nen-
nenswerte Probleme konnte das Schüt-
zenfest unfallfrei abgeschlossen werden. 
Der Verein wurde nun wie geplant aufge-
löst. Mit den erwirtschafteten Geldern, 
die über 500 000 Franken betragen, kann 
– gemäss den Leistungsvereinbarungen – 
nun doppelt so viel Geld an die Vereine 
und LOKOs ausbezahlt werden kann, als 
ursprünglich budgetiert.  (Einges.)

Schützenfest-Verein 
aufgelöst

Graubünden Die Initiative «Schluss mit 
goldenem Fallschirm für Regierungs-
mitglieder – Nein zum lebenslangen Ru-
hegehalt» ist im März 2024 gültig zu-
stande gekommen. Sie sieht vor, dass 
das lebenslange Ruhegehalt ersatzlos 
abgeschafft wird. Dies soll auch für am-
tierende Regierungsmitglieder gelten.

Die ersatzlose Abschaffung des lebens-
langen Ruhegehalts wäre aus Sicht der 
Regierung problematisch. Sie würde die 
strenge Amtszeitbeschränkung im Grau-
bünden ausser Acht lassen, die Unab -
hängigkeit der Regierungsmitglieder be-
einträchtigen und die Attraktivität des 
Amtes senken. Aus diesen Gründen be-
antragt die Regierung dem Grossen Rat, 
die Initiative abzulehnen. Die Regierung 
anerkennt jedoch, dass es eine zeitge-
mässe Regelung für die Zeit nach dem 
Ausscheiden aus dem Regierungsamt 
braucht. Sie unterbreitet deshalb dem 
Grossen Rat einen Gegenvorschlag. Die-
ser sieht zwar wie die Initiative die Ab-
schaffung des lebenslangen Ruhegehalts 
vor. Als Ersatz soll aber eine befristete 
Leistung eingeführt werden. Je nach-
dem, ob ein Mitglied beim Ausscheiden 
aus der Regierung jünger oder älter als 57 
Jahre alt ist, soll die Leistung für drei Jah-
re oder bis zur Pensionierung ausbezahlt 
werden. Mit dem Gegenvorschlag wird 
der Auftrag des Grossen Rates aus der 
Februarsession 2023 umgesetzt, wonach 
eine Befristung bis höchstens zur Pensio-
nierung eingeführt werden soll.

Der Grosse Rat wird die Vorlage vo-
raussichtlich in der Junisession 2025 
behandeln. (staka)

Gegenvorschlag zur 
Ruhegehalts-Initiative


