3§
£s
é 2
Q
23 Wenn im Schulsport alle mitmachen

simply
strong

by UNIQA

N

Maria J6échl & Benjamin Schén

simply
strong

by UNIQA

oo AKTIVPASSIV



INHALTS

VERZEICHNIS
VORWORT / EINLEITUNG / KONZEPT 4
IMNPIESSUIMN ittt esssse e saesesestssesesassesessssesesassesessssesesessessssssesessnsesensssesesssssesens 6
Einleitung UNd ZIi€ISETZUNG ..ttt ssss s sessssssssssesssssssesassesens 8
ANWENAUNG ..ottt stssssssesssssssssssesssssssssssssssssssssesssesessssssssssssssssesssssssssssssssesesesssssans 10
ReChTliChe GrUuNAIQQeN ..ttt sssss s sssssssssssssssssens 14
MYThOS |, TUINDEIITEIUNG ..ttt ettt s ses s sesasannes 15
KAPITEL A - Bewegungsprogramme 19
KAPITEL B - Unterstutzende Teilnahme 59
Spielekatalog ,,COOI-DOWN"....... et sssss s sessssssssssssssessssssesases 60
BeObaCNTUNGSIDOGEN ..ueeeeeeeeeeeeteceereteneeeeeeessesseessessessessesssessessessessaessessessessnen 63
KAPITEL C - Theoriepakete 69
KAPITEL D - Schwimmen 191
THEOIEPAKETE. ...ttt s s sss s ssssssssssssssnanens 192
FOCUS POINTS c.ccuiinicininicinsiicsssssisissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 208
Ubungsauswah! fUr TraiN@riNNEN .. ssss s sssssssssssssssssses 224
ZUSATZLICHE ARBEITSMATERIALIEN 229
Arbeitsblatter zu den TheoriepPaKeten ... 230
Losungen fUr die ArbeitShIAtter. et 284
Beobachtungsraster (SChWIMMEN)..... et sesesaesens 301

Seite 3



Seite 4

Vorwort

Sportunterricht, Turnen, Leibeserziehung, Bewegung und Sport — es
gibt zahlreiche Begriffe fur ein Unterrichtsfach, das fur viele zu den
wichtigsten im Facherkanon gehdrt und doch immer wieder von
KUrzungen betroffen war.

Nirgendwo sonst erreicht man eine so grof3e Zahl an Personen. Kein
Verein und kein Verband hat mehr aktive Mitglieder als es Schuleriinnen
gibt und kein Projekt oder keine Initiative erreicht auch nur ansatzweise
so viele junge Menschen wie der tagliche Unterricht.

Das vorliegende Projekt , AktivPassiv - Wenn im Schulsport ALLE
mitmachen!“ soll ein neues Selbstverstandnis fur das Unterrichtsfach
,Bewegung und Sport" schaffen.

Abseits des Sportunterrichts wird in keinem anderen Unterrichtsfach
zwischen ,aktiven" und ,passiven" Schulerinnen unterschieden.
Personen mit Verletzungen oder leichten Erkrankungen kdnnen
genauso am Mathematikunterricht teilhaben wie diejenigen, die in
der Stunde danach unbeschwert mitturnen. Im Sport ist das nicht so
einfach.

Foto: iStockphoto
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Zu Beginn war nicht die Idee, sondern das Problem
e

Wir, Maria Jochl und Benjamin Schoén, haben von 2015 bis 2020
gemeinsam am BG/BRG St. Polten JosefstraBe unterrichtet. Das
Gymnasium wurde in der Zeit frisch renoviert, wir hatten nahezu perfekte
Sportanlagen, ein ausgezeichnetes und gerade fur uns Junglehrkrafte
sehr forderliches Klima innerhalb der Schule und des Sportteams.
Die Schuleriinnen entschieden sich hier fuUr einen von vier Zweigen - einer
davon der Sportzweig.

Der Unterricht in den Sportklassen bereitete uns enorme Freude:
LeistungsmaRig top, homogene und kleine Gruppen, vor allem aber
motivierte und ehrgeizige Schuleriinnen.

Als wir dann im Schuljahr 2019/20 gemeinsam Bewegung und Sport in der
6. Sportklasse unterrichteten, bemerkten wir allerdings in nahezu jeder
Einheit ein Dilemma zu Stundenbeginn: Beim Uberprifen der Anwesenheit
gab es immer Schuleriinnen, die zwar kérperlich anwesend waren, aber
nicht aktiv am Sportunterricht teilnehmen konnten.

In unserem koedukativen Unterricht konnten wir den Grund dafur weder
am Geschlecht noch an der Motivation der Jugendlichen festmachen.
Mal waren es motivierte Madels, die zu gern bei unserem Programm
mitgemacht hatten, aber Ileider verletzt waren, mal waren es
grundsatzlich sportliche Burschen, jedoch leider mit Erkaltung. Damit
auch diese Schuleriinnen die Unterrichtszeit einigermafRen sinnvoll
nutzen konnten, wiesen wir sie an, selbstverantwortlich Kraftigungs-
oder Koordinationsubungen durchzufuhren. Danach konzentrierten
wir uns wieder auf das ,eigentliche" Unterrichtsgeschehen.
Leider mussten wir feststellen, dass diese losen Vorgaben fur
die Kinder und Jugendlichen kaum zufriedenstellend waren.
Es brauchte konkrete Materialien!

In Zeiten von kompetenzorientierten Lehrplanen und Bildungsstandards
kann esdoch nicht sein,dass in jeder Stunde im Unterrichtsfach ,Bewegung
und Sport” 1-2 Schuleriinnen in eine blofRe ,Zuschauerrolle” rutschen. Wir
sprachen daruber mit unseren Kolleginnen und Kollegen, auch aus anderen
Schulen, und stellten fest, dass es das Problem nicht nur bei uns gab und es
keineswegs ein neues Phanomen war.

Das Remote-Learning wahrend der Corona Krise war der Zeitpunkt, zu dem
wir den Versuch starteten, eine Materialsammlung zu entwickeln, die dieses
Problem fur uns und fur alle Bewegungserzieher:innen endlich I6sen sollte.
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IMPRESSUM
Projektentwicklung

Mag. Maria Jochl, geb. 1990

Lehrerin am Sportgymnasium Josefstral3e St.
Pdlten, UF ,Bewegung und Sport", ,Sportkunde*
und ,Psychologie und Philosophie*

Unterricht im Rahmen der Lehrer:iinnenfortbildung

M maria.joechl@icloud.com

Mag. Benjamin Schon, geb. 1990

Lehrer am BORG Wiener Neustadt, UF ,Bewegung
und Sport", ,Sportkunde” und ,Geschichte,
Sozialkunde und Politische Bildung*

Unterricht im Rahmen der Lehrer:innenfortbildung
Freiberuflicher Fotograf

M beni.schoen@gmail.com

Mitwirkende

Projektidee, Umsetzung, Inhalt, Podcasts, etc. Videoproduktion:
Mag. Maria Jéchl & Mag. Benjamin Schén

Kamera:
Redaktion Mag. Matthias Streibel, Stefan Wallner,
Felix Jochl Mag. Benjamin Schon
Grafik )

Schnitt:

Christin-Leonie Buder, BA

Mag. Barbara Frihmann Mag. Benjamin Schon

Models:

Fachliche Unterstltzung
Klara Angerer & Clemens Hausmann

Mag. Gerhard Angerer

Lektorat Yoga Inhalt und Model:
Mag. Verena Swoboda-Schimpe Magdalena Dietl

Sprecher (Podcast Intro & Steckbriefe)
David Schindelbdck

Bildnachweis
Kapitel A Fotos: alle weiteren Copyrights werden direkt beim
Mag. Markus Frihmann Foto angegeben

Vielen Dank an unsere Kooperationspartner!

OSTERREICHISCHER ARBEITSKREIS
SCHNEESPORT AN SCHULEN & HOCHSCHULEN
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Wer dieses Projekt ermoglicht hat
T

Unser Dank gilt unseren Familien, die uns wahrend der Arbeit an diesem
Projekt standig unterstUtzt haben, allen Mitarbeitenden am Projekt fur ihre
Kompetenz und Motivation, allen Podcastgasten, die sich unentgeltlich
aus Begeisterung fur die Idee Zeit genommen haben und allen Kolleginnen
und Kollegen fur das wertvolle Feedback.

GroBter Dank gebUhrt dem Direktor des BG/BRG Zehnergasse Wr. Neustadt
und Obmann des Vereins ,Simply Strong”“ Werner Schwarz. Er hat uns
nicht nur seine Turnhallen fur den Dreh der Bewegungsprogramme zur
Verfugung gestellt, sondern durch sein Engagement und sein Vertrauen
in uns ermaoglicht, dass aus dieser Idee ein tatsachliches Buch entstehen
konnte.

.Ich gratuliere meinem Projektteam aus ganzem Herzen und modchte
meinen groBen Respekt zum Ausdruck bringen. Als Direktor eines
Sportgymnasiums kenne ich die zugrunde liegende Problemstellung nur
allzu gut.

Es ist eine Stdrke, vom Reden ins Tun zu gehen. Es ist allerdings eine
Kunst, die Problemlésung - also die Materialsammlung, die dieses Buch
darstellt, also auch gleich die Anwendungsweise mitzuliefern: die
richtige Wah! der Ubungen, die Themen, die es zu behandeln gilt und den
Aufbau der jeweiligen Materialien. Fur die Brainpower und Kompetenz
meines Projektentwicklungsteams mochte ich einmal mehr meine grof3te
Wertschatzung zum Ausdruck bringen.

Dieses Projekt fligt sich ideal an die bestehenden, erprobten Programme
wie Vital4Brain etc. an. Ich bin stolz, hier zusammen mit meinem Team
viele Angebote fur Bewegung, Sport, Training und Gesundheit zu schaffen
und bin davon uberzeugt, dass Simply Strong hier einen wertvollen Beitrag
fur unsere Kinder und Jugendlichen leisten kann.*

simply
strong

by UNIQA

www.simplystrong.at
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Einleitung

Mehrere Onlineumfragen in der Vorbereitungsphase des Projekts, und die zahlreichen
Feedbacks haben uns einerseits bestarkt. Darunter waren jedoch auch konstruktive
Ruckmeldungen:

»Ich beschdftige mich lieber mit den 25 Aktiven als dem einen Passiven*

Diese Ruckmeldungistintensivindiese Materialsammlungeingeflossen.Alle Materialien
erheben den Anspruch selbsterklarend zu sein. Zu Beginn jedes Aufgabenblattes ist
immer eine direkte Anweisung hervorgehoben. Das Buch soll Lehrpersonen entlasten
und Schuler:iinnen sinnvolle Inhalte bieten

»Ich lass‘ sie das Gerdtekammerl zusammenrdumen und Bdlle aufpumpen*

Es gibt selbstverstandlich viele bekannte Einsatze fur ,Nicht-Mitturnerinnen®:
Unterstutzung durch Rechen beim Weitsprung, Zeit stoppen, Auf- und Abbauhilfe,
Sichern und Helfen uvm.! Viele davon stellen jedoch nur ,Beschaftigung" dar. Und
unsere Schuleriinnen lediglich zu beschaftigen — das sollte nicht der Anspruch sein,
den wir an uns und unsere Unterrichtsgestaltung stellen.

»S0 angenehm, dass es flur Schuler:innen sinnvoll ist,
aber so unangenehm, dass Mitmachen immer noch besser ist“

Eine immer wieder auftauchende Sorge ist, dass die Materialsammlung mit ihren
Podcasts, modernen Videos, interessanten Texten eine zu grofRe Konkurrenz zum
Bewegungs- und Sportunterricht darstellen konnte. Diese Einschatzung teilen wir nicht.
Die Bewegung und das vielfaltige Angebot des gut aufbereiteten Sportunterrichts kann
durch kein Material ersetzt werden.

~Wir haben kein WLAN im Turnsaal und meine Schiiler:innen
sollen ihr Smartphone wenigstens in dieser Stunde nicht
verwenden.“

Auch dieses oft gehdrte Feedback hatte Einfluss auf den Entstehungsprozess. Unser
Anspruch ist es,dass nahezu alle Materialien auch ohne Zuhilfenahme von Smartphone
und Internet anwendbar sind. Wenn bei ,AktivPassiv® kein Smartphone verwendet
werden kann oder soll, so gibt es alternativ beispielsweise eine Fotoserie oder einen
schriftlichen Auszug eines erganzenden Podcasts.

i simpl
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»Sinnvolle Bewegungs- und Lernsituationen statt ,,Zuschauerfunktion“ passiver \\

Schdler:innen im Unterrichtsfach Bewegung und Sport“

Primarer Einsatzbereich der ,AktivPassiv‘-Materialsammlung ist der Unterrichtsgegenstand
,Bewegung und Sport". Zusatzlich eignen sich die Unterlagen, oder zumindest Teile davon fur:

» Distance Learning:
Die Bewegungsprogramme und Theoriepakete eignen sich perfekt fur zu Hause.

» Supplierstunden:
Wann immer Supplierstunden, beispielsweise durch klassen- und fachfremde
Lehrpersonen lediglich ,Uberbruckt” werden, konnen die Materialien eingesetzt werden.

» Sportvereine:
Fur Kinder, die trotz Verletzung zum Training kommen oder zu Hause ein
Ersatzprogramm machen wollen.

Unser Programm ist praxisnahe, modern und problemlos in den Schulalltag zu integrieren.

Professionelle Foto-, Video- und Podcastproduktion war uns besonders wichtig. Da die
Schuleriinnen der aktuellen Generation Youtube und Social Media sehr schnelllebig
konsumieren, haben wir die Fotos und Videos so dynamisch wie moaglich gestaltet. Junge
Models, selbst Schuleriinnen, habben das Team verstarkt.

Um die Theoriepakete spannender Alex Benn-Ibler (Gesundheit)
aufzubereiten, wurden zahlreiche Niklas Engel (Mentalcoaching)

Podcasts mit Prominenten aus Osterreichs Janine Flock (Skeleton)
Sportszene aufgenommen, denen wir auf Irene Fuhrmann (Nationaltrainerin FuBball)
diesem Wege einen herzlichen Dank Felix Gottwald (Nordische Kombination)
aussprechen mochten! Niko Karner (Verein Spielerpass)

Patrick Konrad (Rennrad)

Katrin Neudolt (Badminton)

Andi Onea (Schwimmen)

Christian Redl (Apnoetauchen)

Erwin Reiterer (Sportwissenschaft)

Beate Schrott (Leichtathletik)

Werner Schwarz (SimplyStrong)

Michi Strasser (Extremsport)

Nadine Wallner (Freeride SKki)

Babsi Zangerl (Klettern)

Fotos: Benni Schon



ANWENDUNG UND
KOMPETENZORIENTERTER EINSATZ

im Unterrichtsfach ,,Bewegung und Sport*

Dadie Anzahlan passiven Schuleriinneninder Regel erstwahrend deslaufenden Unterrichts
erhoben werden kann, sollte die Materialsammlung schnell greifbar sein.

Neue Methoden bedurfen immer einer gewissen Zeit, um sich vollstandig zu etablieren und
dauerhaft in die Schulkultur aufgenommen zu werden. Hier steigern die Verwendung von
Smartphones und Multimedia-Inhalten die Akzeptanz der Schuler:iinnen und sorgen fur
ein baldiges Verinnerlichen des neuen Standards: Auch im Sportunterricht gibt es immer
etwas zu tun.

»Ihr seid’s die Expert:innen, ihr wisst,
was gut fur eure Gruppe und einzelne Schiler:innen ist“

Die individuelle Auswahl der Materialien sollte durch die Lehrperson unter Rucksicht auf
Verletzungsart / Verhinderungsgrund, Persdnlichkeit und Rahmenbedingungen getroffen
werden. Beispiel: Einigen Schuler:iinnen kann das selbststandige Durchfuhren eines Yoga-
Programmes problemlos zugetraut werden. Andere wiederum mochte man als Lehrperson
besser im Blick haben — diese bearbeiten an diesem Tag lieber ein Theoriepaket, wahrend
sie am Turnsaalrand sitzen.

Zur Kontrolle der Durchfiihrung, aber auch als Méglichkeit der Leistungsbeurteilung gibt
es zu jedem Theoriekapitel ein dazugehdriges Arbeitsblatt.

Eine Moadglichkeit einer derartigen Kontrolle fur die DurchfUhrung der aktiven
Bewegungsprogramme ware beispielsweise, dass sich die Schuler:iinnen mitihrem eigenen
Smartphone per ,Zeitraffer-Modus” selbst filmen.

KAPITEL A-D

Das Programm ,AktivPassiv" 0
ist in vier Kapitel gegliedert.

Die  Materialsammlung  bietet BEWEGUNGS-

PROGRAMME

praxisnahe Unterlagen zum
Einsatz in kompetenzorientiertem
Bewegungs- und Sportunterricht. e

UNTERSTUTZENDE
TEILNAHME

,Kompetenzorientierung zeigt
sich weiter bei der Umsetzung G
durch Unterrichtsmethoden,
die in Abhdngigkeit von den
Jjeweiligen Bildungs- und
Erziehungszielen neben

THEORIEPAKETE

angeleitetem eben auch
selbststdndiges Lernen 0
ermdéglichen.“ SCHWIMMEN

(Bildungsstandards, S.54)

Passive Schuleriinnen bekommen schlichtweg nicht nur eine ,Beschaftigung” oder einen
sinnvolleren Zeitvertreib, sie setzen sich aktiv mit den in den Lehrplanen geforderten Lehr-
und Lerninhalten auseinander.

i simpl
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Q BEWEGUNGSPROGRAMME

Bewegung steht im Zentrum unseres Unterrichts, weshalb dieses Kapitel alternative bzw.
angepasste Bewegungsprogramme fur indisponierte Schuler:iinnen bereitstellt.

Das Kapitel umfasst Bewegungsprogramme, die ...

.. auf eine Anstrengung des Herz-Kreislauf-Systems und einen erhdhten Puls verzichten,
wenn Schuleriinnen aufgrund einer starken Erkaltung ihr Herz-Kreislauf-System schonen
sollen. Diese Inhalte geben dennoch genug Anreiz und Méglichkeit zur Bewegung, z.B.
Jonglieren, Beweglichkeit oder Yoga.

. kein Stutzen auf den Hande erfordern. Diese konnen demnach bei Finger- oder
Handgelenksverletzungen ideal eingesetzt werden, z.B. Sensomotorik, Yoga oder
Rumpfstabi.

.. ganzlich auf den Einsatz der Arme verzichten. Wiederum koénnen diese Programme
bei Finger-, Handgelenks- oder eben auch Schulterverletzungen Einsatz finden, z.B.
Beinkraftigungsprogramm (Beine-AMRAP) oder eine Yoga-Ubungsauswahl mit Fokus auf
den Unterkorper (Yoga-Krieger).

..ganzlich aufden Einsatz der Beine verzichten. Bei Verletzungen der unteren Extremitaten
ist also dennoch Bewegungslernen maoglich, z.B. Jonglieren oder Koordination (Kids Il).

Die aktiven Bewegungsprogramme sind sowohl analog als auch digital aufbereitet, d.h. die
Anweisungen und Ubungen sind entweder mittels Text und Fotoreihen dargestellt oder
kdnnen auch via Videoanleitung durchgefuhrt werden.

Folgende Tabelle bietet Uberblick Uber die jeweiligen Kompetenzmodelle und deren
Umsetzung innerhalb der Bewegungsprogramme:

~2 0 » Die Schuleriinnen kénnen
Q U . ape .
® ?jranot;:a:%ge:; ]ttjlb L:Jr;gen Motorische Fahigkeiten als Basis,
g- Koordination un'd Bewgeglic?lz’nkeit sportartubergreifendes Kénnen und Wissen
o korrekt ausfuhren. > Schuler:iinnen setzen sich aktiv und selbststandig mit
= » Die Schiilerinnen kénnen neue Ubungen und deren korrekter Ausfihrung auseinander.
0 - .
LL Ubungen korrekt zuordnen.
cc
o B Die Schuleriinnen bauen ein Ver-  positive Wirkung von Bewegung auf die Gesundheit
o0 standnis fir Bewegungslernen . _
< E— und kérperlich-sportliche Ent- > Schulerzlpnen verstehen den gesundheitlichen Nutzen von
g o wicklung auf. (alternativen) Bewegungsprogrammen.
X

Sozial-
kompetenz

N
c
(V]
-
(V]
Q
£
o
X
-
(]
a
(V]
(2]

Seite 11



Es gibt dennoch Situationen und Arten von Verletzungen, die eine DurchfUhrung eines
alternativen Bewegungsprogramms unmaoglich machen. FUr diese Szenarien bieten Kapitel
B und C Loésungen.

e UNTERSTUTZENDE TEILNAHME

Durch Vorlagen zu Stundenprotokollen mit konkreten (Beobachtungs-)aufgaben werden
die Schuleriinnen aus ihrer Zuschauerrolle geholt. Sie beobachten und analysieren
Spielverlaufe, Ballkontakte, Verhalten zu anderen Spieleriinnen oder werten die tatsachliche
Bewegungszeit in einer Bewegungs- und Sportstunde aus.

Diese Beobachtungen sollen in das Unterrichtsgeschehen einflie3en, ebenso wie die Art
Feedback zu formulieren.

Durch diese Aufgaben wird die Methoden- sowie die Sozialkompetenz in den
Fokus gestellt und die Schulerinnen nehmen den Unterricht aus einer anderen
Perspektive wahr.

e THEORIEPAKETE

SchuleriinnensetzensichmitvielfaltigenThemenrundum Bewegung,Sportund Gesundheit
selbststandig auseinander. Der Wissenserwerb geht dabei weit Uber die Thematisierung
von Arten der Pulsmessung oder die Benennung der Muskelgruppen hinaus. Zusatzlich
bieten Interviews mit osterreichischen Spitzensportleriinnen sowie Expertiinnen aktuellen
Bezug und methodische Abwechslung.

Zur WissensUberprufung oder Selbstreflexion des Gelesenen gibt es zu jedem Theoriepaket
ein Arbeitsblatt mit Wissens- und Reflexionsfragen sowie Umsetzungsaufgaben.

Q SCHWIMMEN

Die Nicht-Teilnahme ist besonders im Schwimmunterricht ein altbekanntes Problem.
Aufgrund der besonderen Rahmenbedingungen widmet sich dieses Kapitel ganz spezifisch
dem Schwimmunterricht und bindet passive Schuleriinnen aktiv in den Unterricht ein.
Unterstutzt durch konkrete Technik-Beobachtungsprotokolle schlUpfen die Passiven in die
Rolle als Coach und decken dadurch ein breites Spektrum an Kompetenzen ab.

Die Schuleriinnen ...
» .. kodnnen Bewegungskorrekturen geben (Methodenkompetenz),

» .. wissen Uber Knotenpunkte im Brustschwimmen Bescheid (Fachkompetenz),

v

... kbnnen konstruktiv Feedback an Mitschuleriinnen geben (Sozialkompetenz) und

v

.. zeigen Verantwortungs- und Pflichtbewusstsein bei der Ubernahme dieser
Aufgaben (Selbstkompetenz).

Seite 12 simply



Differenzierung und Schwierigkeit

Sternesystem bei den Bewegungsprogrammen

Die meisten Bewegungsprogramme sind fur Schuler:innen jeder Altersstufe geeignet und
die Differenzierung ergibt sich automatisch durch die UbungsausfUhrung. Bei einigen
Programmen wird mittels ,Sternesystem* der Grad der Anstrengung bzw. die Komplexitat
des Programms angegeben. Der Hinweis auf die mdgliche Differenzierung wird in jedem
Bewegungsprogramm zu Beginn in der Infobox gegeben.

» Fur alle geeignet

» Drei Schwierigkeitsstufen Die drei Schwierigkeitsstufen werden in der Infobox aufgelistet und
* kénnen gewahlt werden. Die Differenzierung findet hier meistens Uber
* % die Haltedauer und AusfUhrung der Ubungen sowie die Anzahl an
* %k Durchgangen statt.

Wichtig: Hier wird nicht nach Alter differenziert. Es kann also durchaus das Level * %%
fUr eine Schulerin der 6. Schulstufe geeignet sein und ein Level * fUr einen Schuler der 10.
Schulstufe. Hier spielt die Expertise sowie das padagogische Geschick der Lehrpersonen
eine wichtige Rolle sowie die Selbstkompetenz der Schuler:iinnen.

,Die Schuler:innen kénnen die eigene Leistungsfdhigkeit realistisch
einschdtzen und geeignete Ziele wdhlen.*
(Handreichung Bildungsstandards Bewegung und Sport, S.21)

Sternesystem bei den Theoriepaketen

Auch bei den Theoriepaketen wird mittels Sternesystem der Schwierigkeitsgrad
des jeweilgen Inhalts differenziert. Somit kann die Lehrperson die Schwierigkeit des
Theoriepakets besser einordnen und dennoch individuell auf die Schuler:iinnen abstimmen.

* bis zur 7. Schulstufe
* * 7., 8., 9. Schulstufe
L8 8 ¢ ab der 9. Schulstufe

Auch hier kann je nach Reife und Interesse der Schuleriinnen die Differenzierung
unterschiedlich ausfallen. Theoriepakte mit dem Level * arbeiten mit einfacherer Sprache
und grundlegendem Wissen. Level * % und ® %% fordern im Vergleich dazu erhdhte
Lesekompetenz, Konzentration sowie Reflexionsfahigkeit.
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Rechtliche Grundlagen

Seitens der Bildungsdirektion fir NO wurde per Erlass vom 22. November
2021 einmal mehr klargestellt, dass, sofern kein gesetzeskonformer Grund
eine Abwesenheit rechtfertigt, Schiler:innen immer (auch am Nachmittag)
am BESP-Unterricht teilzunehmen haben!

Damit verbunden wurde der  nachvollziehbare Ruf  vieler
Bewegungserzieher:innen nach lehrplanorientierten, modern aufbereiteten
und problemlos verwendbaren Unterrichtsmaterialien flr Schiler:innen, die
wegen kurzfristiger Einschrankungen (Indisponiertheit wie zB Erkdltungen,
Verletzungen, ..) am ,normalen“ Bewegungs- und Sportunterricht
Vollinhaltlich” nicht teilnehmen kénnen, immer lauter.

Die Sportpddagogin Mag. Maria Jéchl und der Sportpddagoge Mag.
Benjamin Schon haben sich dieser Herausforderung angenommen und
dieses ambitionierte Projekt mit ,sportpddagogischem Leben* bereichert.

Mit der vorliegenden, auf3erst vielfaltig und professionell aufbereiteten
Materialsammlung ,AktivPassiv ist es aus meiner Sicht sehr gut gelungen,
die Lehrpersonen mafBgeblich zu unterstutzen, sinnvolle Lehr- und
Lernsituationen fur indisponierte Schuleriinnen zu schaffen und dabei
verschiedenste Kompetenzbereiche zu fordern.

Durch den Wegfall der ,Turnbefreiung“ haben nun auch diese
Schdleriinnen die Mdoglichkeit im BESP-Unterricht aktive Mitarbeit und
Leistungsbereitschaft zu zeigen, welche fur die Leistungsbeurteilung
herangezogen werden kénnen.

Ich hoffe, dass (auch) durch die Realisierung dieses Projekts ein neues
Selbstverstandnis fur die Teilnahme am Bewegungs- und Sportunterricht
geschaffen wurde und empfehle allen Bewegungserzieher:iinnen, bei
Bedarf, davon Gebrauch zu machen.

AbschlieBend gratuliere ich Maria & Benni zum Uberaus gelungenen und
professionellumgesetzten Produkt ,AktivPassiv* Ich bedanke mich fareinen
weiteren Puzzlestein, der die Qualitat im Bewegungs- und Sportunterricht
verbessern wird.

Ich freue mich, dass ab sofort im
Schulsport ALLE mitmachen!

Gerhard Angerer
(FI far Bewegung und Sport,
Bildungsdirektion f. NO)

i simpl
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Mythos ,,Turnbefreiung*

Mitden ,Richtlinien fur die Teilnahme am Unterrichtsgegenstand Bewegung und
Sport" (St. Polten, 22. November 2021) der Bildungsdirektion fur Niederosterreich
wurde einmal mehr klargestellt: Bewegung und Sport ist ein Pflichtgegenstand -
es besteht somit Anwesenheitspflicht. Der Fall, dass Schuler:iinnen aufgrund von
Indisponiertheit (z.B. Erkaltung, Verletzung) durch ihre Erziehungsberechtigten
vom Unterricht ,Bewegung und Sport" entschuldigt werden ist schlicht nicht
zulassig. Sofern kein gesetzeskonformer Grund eine Abwesenheit rechtfertigt,
haben Schuleriinnen immer (auch am Nachmittag) am BESP-Unterricht
teilzunehmen.

Grunde zum Fernbleiben vom Unterricht sind im Schulunterrichtsgesetz
(SchUG) klar geregelt und konnen dort nachgelesen werden.

§ 45 (1) Das Fernbleiben vom Unterricht ist nur zulassig:
a. bei gerechtfertigter Verhinderung (Abs. 2 und 3),
b. bei Erlaubnis zum Fernbleiben (Abs. 4)

c. bei Befreiung von der Teilnahme an einzelnen
Unterrichtsgegenstanden (§ 11 Abs. 6).

,Sind Schuler/innen, da keine gerechtfertigte Verhinderung vorliegt und auch
kein sonstiger Grund, der ein Fernbleiben vom Unterricht iSd § 45 SchUG bzw
§ 9 SchPfIG rechtfertigen wdrde, im Unterricht anwesend, konnen jedoch
an den motorischen Anteilen des Unterrichts aus Bewegung und Sport
wegen kurzfristiger Einschrankungen (Indisponiertheit wie zB Erkdltungen,
Verletzungen, ...) nicht teilnehmen, haben sie dennoch den BESP-Unterricht zu
besuchen, da die BESP-Lehrplane nicht nur motorische Leistungen, sondern
auch kognitive und personale Kompetenzen beinhalten. Seitens der Lehrkraft
sind die beim Schuler/bei der Schulerin vorliegenden Beeintrdchtigungen
jedoch zu bertcksichtigen und den betroffenen Schuler/innen der kérperlichen
Verfassung entsprechende Arbeitsauftradge zu erteilen. Als am Unterricht
teilnehmende Schuler/innen sind sie entsprechend zu beaufsichtigen.”

(Richtlinien fir die Teilnahme am Unterricht Bewegung und Sport, 22.
November 2021, S. 4)

Seite 15



FUr Lehrpersonen entsteht somit eine zusatzliche Herausforderung an ihren
Unterricht. Die Materialsammlung ,AktivPassiv’ soll dabei mal3geblich unterstiutzen
um sinnvolle Lehr- und Lernsituationen fur indisponierte Schulerinnen zu
schaffen und dabei verschiedene Kompetenzbereiche entwickeln und fordern. Die
Materialien sind dabei so selbsterklarend aufbereitet, dass die Lehrperson quasi
keine zusatzliche Erklarungszeit aufwenden muss.

Die Lehrperson

» .. kann sich nach der Ausgabe der Aufgaben an die indisponierten
Schuleriinnen dem eigentlichen Unterrichtsgeschehen zuwenden.

» ... kann mit einem kurzen Blick auf die indisponierten Schuleriinnen erkennen,
ob die Aufgabe auch tatsachlich ausgefuhrt wird.

» .. kann spatestens am Unterrichtsende durch das Aufgabenblatt des
Theoriepakets erkennen, wie gewissenhaft die Aufgabe ausgefuhrt wurde.

» .. kann durch entsprechende Aufgabenstellungen fur indisponierte
Schuleriinnen, z.B. Spielbeobachtungen, Einsatz als Trainer:in oder Spielleiter:in,
das aktive Unterrichtsgeschehen aufwerten.

‘W =
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S|mp|y KAPITEL A N
strond BEWEGUNGSPROGRAMME ~

LU
. ANSTRENGUNG EINSATZ DER EINSATZ DER EINSATZ DER z
HERZ-KREISLAUF HANDE ARME BEINE
Rumpfstabi X X X z
B Beine AMRAP X X
C Beweglichkeit X X <
D Ruckenfit X X m
E Hip Mobility X X
F Faszientraining X X X O
G Buddy Core X X X X O
H Oberkérper Workout X X X X m
I Sensomotorik X X
3 | Jenglernt x x ot
« | opglisrent x x V)
L . Kids| X
(Koordi/Entspannung) O
M Kids Il (Kraftigung) X X X
N Yoga ,,Krieger Flow* X X Z
o Yoga ,Wilde Kerle* X X X X D
Yoga ,,Advanced“ X X X X O
Q Yoga ,,Wohlfiihlen* X X X
LU
R Atemibung Kids ;
S Atemiibung Teenies m
T Meditation Kids
V) Meditation Teenies m

Selbstverstandlich gibt es Situationen und Arten von Verletzungen, die eine

Durchfilhrung eines alternativen Bewegungsprogramms hicht moglich

machen. Fiur diese Szenarien bieten die Audioanleitungen (Atemiibungen,
@ Meditationen, ...) sowie Kapitel B und C Lésungen.

Sei




2{%‘?18 Bewegungsprogramme

by UNIQA

Seite 20 simply
strong



folgenden QR-Code flr den Selbstausdruck
heruntergeladen werden.

' Dieses Ubersichtsblatt kann unter dem
o

Yoga Programme

Atemubungen
& Meditationen
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RUMPFSTABI

INFOBOX

Dauer
12 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
2-3 Durchgange

Material

® Matte
@ Stoppuhr

Differenzierung
3 Schwierigkeitsstufen (¥bis %)

Korperliche Voraussetzungen
"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhohter Puls)
Z@ Einsatz der Hande (z.B. Stutz)

@3 Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

® Kein StUtzen auf den Handen notwendig (nur auf Unterarmen)
® Beinmuskulatur wird wenig beansprucht

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Allgemeine Kraftigung der Rumpfmuskulatur in statischer und dynamischer
Ubungsausfihrung. Der Anstrengungsgrad kann einerseits Uber die
Ubungsauswahl (nur statisch oder statisch-dynamisch) und andererseits Gber
die Belastungsdauer gesteuert werden. Empfohlen werden 2-3 Durchgange
mit jeweils 5 Min. Pause. Rumpfstabilisation gilt als Basis fur jede Sportart.
Um eine gesunde Kérperhaltung zu unterstUtzen, werden in den Ubungen
Muskelgruppen angesprochen, die im Alltag oft vernachlassigt werden.
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BEINE AMRAP

INFOBOX

Dauer
12 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
2-3 Durchgange

Material
® Matte
® Stoppuhr

® Zettel und Stift (fUr Level wkund k)

Differenzierung
3 Schwierigkeitsstufen (¥ bis &%)

Korperliche Voraussetzungen
"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhohter Puls)
% Einsatz der Hande (z.B. Stutz)

@3 Einsatz der Arme

\72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

ZJAMRAP” steht fUr ,as many repetitions as possible”. In einer vorgegebenen Zeit
wird versucht, so viele saubere Wiederholungen wie moglich auszufuhren. Das
Programm besteht aus zehn Ubungen und belastet ausschlieBlich Beine und
Rumpf. Empfohlen werden 2-3 Durchgange mit jeweils 5 Min Pause. Der Fokus
des Programms liegt auf der Beinkraftigung, wobei es zudem noch zu einer
moderaten Belastung des Herz-Kreislauf-Systems kommt. Das Motto lautet also:
.Never skip legday"!




ilyoewab 1nn

a1/ yooy usxdeg

Biulagpiaq a6plIqaIn|D OL#

Jon / Yooy usxdeg

Bluiaquia a6pligan|o 6#
Biulaquis abpLgain|D 8#

uspog uap uaiyniaq Jobul4

ano pue ui dwnc Li#

21195 « 21N < MBS « DN

abun-] apis 9#
abun1 apIs s#

) |

) |

apelab usxony ‘usijey aouejeg apeiab usyonNy ‘uspog we usgia|q ussia-
=~ .T nd )

)

.“«.A\ V,f\a
b, 4 .

ol sl
wmmm;nwcmu.mn_._OhOu.m it m..-.m:UW-OE:W cH
Q@NGB“CGHW:F_O._OHW P24 mu.m_..__omuosﬂ_m H

| W

"Yo11BoW aIM UsBUN|OYISP3IAA 3|DIA OS 0S|y
*.2]q1ssod se suoliadal Aueuw se* 1Ny 1ya1s . dvd Ny,

:0JU] v i

sienbs L#
‘plimyngebsne Biissplag aydjem ‘Bungn auld 1 uydIazUUDY UsYydIdZ sasald v

"BuNgN USISYDBU INZ 81NUI US||OA UISYDBU JBP 190 JaWIWII IS|9SYIBM NP IS|YEM NP [8AST SBYdjam |eB]
“UanNe|yoINp USINUIN OL 4Yyn 8ulep 1sse| pun Bungn us1si® Jap AW 0000 l8q 1seuels ng

iddiL

ibuebyoing uaialdM USUID YO ¢19MOd Yd0U isey ng <«

abuebyoing z — asned , 0z ‘Bunise|ag , 04 Aglay seq -1suuey uiabials
|yezuesBun|oylapaIp SUISP NP o ‘SYdNSISA pun Buebyoing 'z Usuls yoeuep a14e3s 'asnedyul] 9zinx aule
yoewi 1siq Biusy usbungn oL USpP AW NP UUSAA ‘@snedsbungn Y8S 0z 19p Ul sjlamal [yezuesBun|oyispaim
a1 2J49110N "1SHBYDS %8S 0% Ul Bungn Jopal UoA Np usBun|oyiapaIp 219gNEeS S[SIA SIM U S|UeZ ¥ x¥

abuebyoing Z - asned ,0¢ ‘Bunise|ag ,0¢ Agiay seq ‘isuuey ulabiols
|yezuesBun|oylapaipn SUISP NP o ‘9YydNsIaA pun Buebyoing ‘'z usuis yoeuep 814e3s ‘asnedyull| 9ziny aulo
yoewi 1siq Biaua) usbungn oL USP I NP UUSAA ‘@snedsbundn S 0g 19p Ul sjlamaf [yezuesBbun|oyispaim
SIPp 2481I0N "ISHeYDS HSS Og Ul Bungn Jepsl UOA Np usBuN|OYISPSIAN SI12gNeS J|SIA SIM UW S|UYBZ xx

ashed ,0¢ ‘Bunisejag ,0¢ gy seq ‘Buniynisny aiagnes auld
INe YoIp 218l11uszuUoy] ‘asned Yas 0g usbungn usp Usyosimz Yoew 'sne ¥as og 1Ny Bungn epalaiyny x

11519 19ploiagn 1Ydlu Jage ‘1apIioab [eulldo NP Ssep ‘oS ( x¥x SIg ¥ ) [9AST UISP 9|YBAA <

‘usfal| 1191ag Us||elIS}.IN 9][B JO ‘[BUUYD0U }2ayD «

iolleH

iolleH

Seite 25



—
—
—
——

C

Seite 26

BEWEGLICHKEIT

INFOBOX

Dauer
15 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
2 Durchgange

Material

® Matte
@ Stoppuhr

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

‘@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhohter Puls)
Z@ Einsatz der Hande (z.B. Stutz)

@3 Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Beruhigendes Beweglichkeitstraining mit Fokus auf die Beinrlckseite. Durch die
Ubungsauswahl und die geringe Herz-Kreislauf-Belastung ist dieses Programm
mit nahezu jeder Einschrankung durchflUhrbar. Stark verkUrzte Muskelpartien
sind der ideale Nahrboden fur muskulare Dysbalancen, weitverbreitete
Bewegungseinschrankungen und Ruckenschmerzen. Die niederschwellige
Ubungsabfolge ist eine gute Méglichkeit diesen Problemen vorzubeugen.
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RUCKENFIT

INFOBOX
@ Dauer

30 Minuten

Material
©® Matte

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

“@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
% Einsatz der Hande (z.B. Stutz)
& Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Ein Ubungsmix aus Mobilisation, sanften Kraftigungsibungen und
Beweglichkeitsabfolgen. Diese Bewegungseinheit ist durch die geringe
Belastung des Herz-Kreislauf-Systems bei vielen Einschrankungen, beispielsweise
Erkaltungen, gut einsetzbar. Als Ausgleich zum Sitzen in der Schule ist dieses
Programmidealgeeignet.Nebenausgleichenden,lockernden Ubungenfindensich
leichte Stabilisationstbungen, Mobilisation und Dehnung der Nackenmuskulatur
sowie der Wirbelsaule und Kraftigungstbungen fur den RUcken in dieser
Einheit. Ideal zur Vorbeugung und zum Ausgleich von Haltungsschwachen, die
durch erhéhte Bildschirmzeit entstehen.
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HIP MOBILITY

INFOBOX

Dauer
15 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
2 Durchgange

Material

® Matte
® Stoppuhr

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
Z@ Einsatz der Hande (z.B. Stutz)
@g Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

Nur wenig StUtzibungen auf den Handen (ggf. Uberspringen / variieren)

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Programm zur Verbesserung der Hiftmobilitat. Die Ubungsauswahl reicht vom
klassischen Hurdensitz bis zum kurzen, zusammenhangenden Mobility-Flow.
Diese Bewegungseinheit ist durch die geringe Belastung des Herz-Kreislauf-
Systems bei vielen Einschrankungen, beispielsweise Erkaltungen, gut einsetzbar.
HUftmobilitat ist ein entscheidender Grundpfeiler in nahezu allen Sportarten
und ist auch aus gesundheitlicher Sicht ein wichtiger Aspekt in der Prophylaxe,
vor allem als Ausgleich zum Sitzen in der Schule.
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FASZIENTRAINING

INFOBOX

Dauer
ca. 25 Minuten

Material

® Matte
@ Hartschaumrolle (,Blackroll®)

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

“@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhdhter Puls)
[% Einsatz der Hande (z.B. Stutz)

@) Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Die Hartschaumrolle ist seit geraumer Zeit ein fixer Bestandteil im Training
unzahliger erfolgreicher Sportlerinnen und Sportler. Sie wird im Bereich des
Warm-Ups, als Teil des modernen, funktionellen Beweglichkeitstrainings und
zur Regeneration eingesetzt. In dieser Einheit werden die gangigsten Ubungen
vorgestellt. Es ist ein Ganzkdrper-Programm, da die Ubungen von Kopf bis
FuB reichen. Diese Bewegungseinheit ist durch die geringe Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems bei vielen Einschrankungen, bspw. Erkaltungen, gut
einsetzbar. Viel Spal3 beim Rollen!
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BUDDY CORE

INFOBOX

Dauer
ca. 30 Minuten

Material

® Matte
@ Partnerin

Differenzierung
k&

Korperliche Voraussetzungen

@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
[% Einsatz der Hande (z.B. Stutz)
@) Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

Dieses Programm ist sehr fordernd und intensiv!

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Ein abwechslungsreiches und kurzweiliges, wenngleich auch sehr forderndes
Workout fur zwei Personen. Der Fokus liegt dabei auf der Rumpfkraftigung.
Es besteht aus drei voneinander unabhangigen Teilen (A-C). Im ersten Teil sind
beide gleichzeitig gefordert und es geht im 30-30 Rhythmus Uber 9 Ubungen. Im
Teil B ist eine Person aktiv gefordert, die zweite Person Ubernimmt eine passive,
fordernde Rolle, bevor die Aufgaben gewechselt werden. Teil C ist ein, aus dem
Crossfit bekanntes, Team-Workout. Aufgrund der hohen Beanspruchung des
Herz-Kreislauf-Systems ist dieses Programm nur bedingt fur Passive moglich.

Ein Beispiel: Die 8. Klasse bereitet sich im Sportunterricht auf ihre
Mitternachtseinlage beim Maturaball vor. Die Lehrperson unterstltzt dabei.

4 Personen sind bei einem anderen Act dabei. Diese werden mit dem ,Buddy
Core Workout" selbststandig und sinnvoll beschaftigt.
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OBERKORPER WORKOUT

INFOBOX
@ Dauer

15 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
2 Durchgange

Material
® \Matte

Differenzierung

* Dis #kk

Die Differenzierung ergibt sich aus dem Verhaltnis aus Be- und
Entlastungszeit bzw. aus der Wiederholungsanzahl.

Korperliche Voraussetzungen

"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
[% Einsatz der Hande (z.B. Stiitz)

@3 Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Ein abwechslungsreiches und kurzweiliges, wenngleich auch sehr
forderndes Workout. Der Fokus liegt dabei am Oberkoérper und auf
der Rumpfkraftigung. Es besteht aus vier voneinander unabhangigen
Teilen  (A-D). Aufgrund der hohen Beanspruchung des Herz-
Kreislaufsystemes ist dieses Programm nur bedingt fUr Passive moglich.

Ein Beispiel: Die 8. Klasse bereitet sich im Sportunterricht auf ihre
Mitternachtseinlage beim Maturaball vor. Die Lehrperson unterstutzt dabei.
4 Personen sind bei einem anderen Act dabei. Diese werden mit dem Oberkdrper
Workout selbststandig und sinnvoll beschaftigt.
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SENSOMOTORIK

INFOBOX

Dauer
ca. 25 Minuten

Material
® Matte zum Zusammenrollen
® 2-3 (Jonglier-)Balle
Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
Z@ Einsatz der Hande (z.B. Stutz)
& Einsatz der Arme

\72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Dieses Programm ist aufgrund der geringen Belastung des Herz-Kreislauf-
Systems gut fur Passive geeignet. Eine zusammengerollte Matte dient
dabei als instabile Unterlage, Bélle bringen die Ubenden zusatzlich aus dem
Gleichgewicht. Ziel dieses Programms ist ein verbessertes Bewegungsgefuhl,
welches als Grundlage flur effizientes Bewegungslernen unabdingbar ist.
Sensomotoriktraining gilt als Basis fur die Rumpf- und Stutzkraftentwicklung.
Ruckartige Ausgleichsbewegungen oder Bewegungszittern sind dabei die
Voraussetzungen fur die Aktivierung der Stabilisatoren.

(Vgl. Reiterer Erwin, 2016, Vortrag Sensomotoriktraining, PH NO)
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JONGLIEREN |

INFOBOX

Dauer
ca. 25 Minuten

Material
® 1-2 (Jonglier-)Balle

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
[@ Einsatz der Hande (z.B. Stiitz)

@) Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Wenn es um das Thema Koordination geht, kommt man kaum am Jonglieren
vorbei. Dieses Programm ist aufgrund der geringen Belastung des Herz-
Kreislauf-Systems sehr gut fur Passive geeignet. Das komplexe Thema ist
methodisch schrittweise aufgebaut, kann zerlegt werden und soll die Ubenden
nicht Uberfordern. Fur diese Aufgaben werden nur ein oder zwei Balle benotigt.
Die methodische Ubungsreihe orientiert sich an dem Lernweg auf clipcoach.
at (bewegungskompetenzen.at). Hier findet ihr auBerdem noch viele weitere
Ubungen zum Jonglieren sowie eine Vielzahl an brauchbaren Lehrmitteln fur
den Bewegungs- und Sportunterricht.
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JONGLIEREN II

INFOBOX

Dauer
ca. 25 Minuten

Material
® 2-3 (Jonglier-)Balle

Differenzierung

Wenn ,Jonglieren | zu einfach ist

Korperliche Voraussetzungen

“@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
% Einsatz der Hande (z.B. Stitz)

@D Einsatz der Arme

\LZ Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Wenn es um das Thema Koordination geht, kommt man kaum am Jonglieren
vorbei. Dieses Programm ist aufgrund der geringen Belastung des Herz-
Kreislauf-Systems sehr gut fur Passive geeignet. Das komplexe Thema ist
methodisch schrittweise aufgebaut, kann zerlegt werden und soll die Ubenden
nicht Uberfordern. FUr den GrofBteil der Aufgaben werden nur zwei oder drei
Balle bendtigt.

Die methodische Ubungsreihe orientiert sich an dem Lernweg auf clipcoach.
at (bewegungskompetenzen.at). Hier findet ihr auBerdem noch viele weitere
Ubungen zum Jonglieren sowie eine Vielzahl an brauchbaren Lehrmitteln fur
den Bewegungs- und Sportunterricht.
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KIDS |

INFOBOX

Dauer
ca. 10 Minuten

Material
® Matte

Differenzierung

Far alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

“@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
Z% Einsatz der Hande (z.B. Stutz)

@D Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

Aufgrund des hohen kognitiven Anteils kann dieses Programm, oder viele
Teile davon, groBtenteils bei jeder Einschrankung durchgefihrt werden.

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Ein spielerisch abwechslungsreiches Koordinations- und Entspannungs-
programm  fur  Kinder unter den Aspekten Gehirntraining und
Konzentrationssteigerung. Die Ubungen wurden speziell fur Kinder
ausgewahlt. Sie sollen in der Umsetzung SpafB machen, die Ubenden vor kleine
Herausforderungen stellen und sie auf unterschiedliche Arten fordern.
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KIDS Ii

INFOBOX

Dauer
ca. 15 Minuten

Material

® Matte
® Stoppuhr

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

“@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
[% Einsatz der Hande (z.B. Stiitz)

@3 Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Ein spielerisch abwechslungsreiches Kraftigungsprogramm fur Kinder.
Die Ubungen wurden speziell fir Kinder an Tieren orientiert. Sie sollen in der
Umsetzung Spaf3 machen, Kreativitat anregen und spielerisch Stutzfahigkeit,
Mittelkdrperspannung und Gleichgewicht schulen.
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N YOGA ,KRIEGERFLOW*

INFOBOX
@ Dauer

15 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
2 Durchgange

Material

® \Matte
® Stoppuhr

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
% Einsatz der Hande (z.B. Stutz)

@g Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Kraftigung, Mobilisation und Dehnung von Hiifte und Beinen. Uben verschiedener
Kriegerpositionen. Reines Beinprogramm, Arme und Hande werden nicht
bendtigt.
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'O YOGA ,WILDE KERLE“ .

Seite 50

INFOBOX
@ Dauer

10 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
1-2 Durchgange

Material

® Matte

Differenzierung

FUr alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhéhter Puls)
(“% Einsatz der Hande (z.B. Stiitz)

& Einsatz der Arme

2 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Erlernen des SonnesgrufBes. Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung des
gesamten Korpers. Verbinden von Bewegungen mit Atmung. Gestarkt wird
neben dem Koérper auch der Geist. Im Sonnengruf3 werden alle Muskelgruppen
aktiviert und ein Gefuhl fUr das Zusammenspiel der unterschiedlichen Muskeln
entwickelt.
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YOGA ,,ADVANCED*

INFOBOX
@ Dauer

10 Minuten pro Durchgang

Empfehlung
so viele Durchgange wie angenehm

Material
® \Matte

Differenzierung
*okok
Korperliche Voraussetzungen
"@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhdhter Puls)
% Einsatz der Hande (z.B. Stiitz)
@3 Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Kraftigung, Dehnung und Mobilisierung des gesamten Korpers. Gestarkt wird
neben dem Korper auch der Geist. Im Advanced Flow werden alle Muskelgruppen
aktiviert und ein Gefuhl fur das Zusammenspiel der unterschiedlichen Muskeln
entwickelt.
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Q YOGA ,WOHLFUHLEN*“

INFOBOX
@ Dauer

10 Minuten pro Durchgang -

Empfehlung _
so viele Durchgange wie angenehm -

Material _
® 2 Matten -

Differenzierung

Fur alle geeignet

Korperliche Voraussetzungen

@ Anstrengung Herz-Kreislauf-System (erhohter Puls)
% Einsatz der Hande (z.B. Stiitz)

@:) Einsatz der Arme

72 Einsatz der Beine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

Wohltuende Entspannungshaltungen gegen Krampfe und Verspannungen
wahrend der Menstruation.

. s'
Seite 54 strong
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R/S ATEMUBUNGEN KIDS / TEENIES

INFOBOX

Dauer
8 Minuten

Material
keines

Differenzierung
Atemibung KIDS: * - A%
Atemibung TEENIES: Wk - Wkk

Korperliche Voraussetzungen
keine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

AtemuUbungen sind hilfreich, um zur Ruhe zu kommen und Anspannungen abzubauen. AuBBerdem
kdnnen sie dir dabei helfen, konzentrierter und aufmerksamer zu sein. Oft denken wir, die Atmung
geht von allein und wir mussen uns nicht darum kiimmern. Die Art und Weise, WIE wir atmen, hat
aber groBen Einfluss auf unseren Korper.

Vielleicht kommst du dir anfanglich etwas komisch dabei vor - das ist ok. Versuche dich dennoch auf
die Atemubungen mit Magdalena einzulassen.

Setz dich in einen bequemen Sitz am Boden, wie z.B. den Schneidersitz. Du kannst aber auch auf
einem Sessel sitzen. Versuche, dich nicht anzulehnen, sondern selbst aufrecht zu sitzen.

TEENIES
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MEDITATION KIDS / TEENIES T/U

INFOBOX
@ Dauer

10 Minuten

Material

keines

Differenzierung

Meditation KIDS: * - A%
Meditation TEENIES: Yk - Wk
Korperliche Voraussetzungen

keine

PROGRAMMBESCHREIBUNG

In unserem Alltag sind wir standig von Ablenkungen umgeben. Mit dieser Meditations-Anleitung von
Magdalena kannst du versuchen im ,Hier und Jetzt" zu sein. Dadurch kannst du deine Konzentration
verbessern und dich erholen — das ist wie ein Kurzurlaub!

Esist kein Problem, wenn du noch nie meditiert hast. Versuch einfach Magdalenas Stimme zuzuhoren.
Setz dich in einen bequemen Sitzam Boden (z.B. Schneidersitz). Du kannst aber auch auf einem Sessel
sitzen. Versuche, dich nicht anzulehnen, sondern selbst aufrecht zu sitzen.

TEENIES
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SPIELEKATALOG: Cool-Down

34enschen-Memory

Zwei oder drei Personen verlassen den Raum, der
Rest bildet Zweiergruppen. Jede Gruppe wahlt
eine Bewegung, dann stellen sich alle verteilt im
Raum auf.

Die drauf3en Wartenden werden zuruckgeholt
und spielen jetzt gegeneinander ,Memory*. Dafur
rufen sie den Namen einer Person (oder tippen ihr
aufdie Schulter),damitsieihre Bewegungvorzeigt.
Nun muss das entsprechende Gegenstlick im
Raum gefunden werden. Die aufgedeckten Paare
versammeln sich hinter der/dem entsprechenden
Spieler:in. Wer mehr Paare sammelt, gewinnt das
Spiel.

Variationen:

» Es kbdénnen einzelne Posen oder auch
Bewegungsabfolgen Uberlegt werden.

» Wenn ein Parchen aufgedeckt wird, fuhrt die
gesamte Gruppe die Bewegung aus.

» Die Personen stehen nicht nur im Raum und
warten darauf ,aufgedeckt” zu werden, sie
nehmen eine bestimmte Position ein, z.B.
bleiben im Einbeinstand.

5li nja-Zweikampf

Die Gruppe steht im Kreis mit dem Blick auf den
Boden gerichtet. Die Lehrperson zahlt ,1-2 - 3!

Bei 3 haben die Schulerinnen und Schuler die
Aufgabe, einer anderen Person direkt in die Augen
zu sehen. Wenn sich die Blicke zweier Personen
dabei treffen, sind beide ausgeschieden.

Es wird so lange gespielt, bis nur noch zwei
Personen ubrig sind. Wichtig: In jeder Runde

muss eine andere Person angesehen werden.

Seite 60

2. Zip-Zap-Zump

Die Gruppe bildet einen Kreis, eine Person steht
in der Mitte. Sie zeigt auf jemanden im Kreis
und sagt ,Zip“ - die angesprochene Person
muss den Namen der Person links von ihr/ihm
so rasch wie moglich nennen.

Bei ,Zap* den Namen der Person rechts.
Bei ,Zump* muss der Name der Person in der
Mitte des Kreises genannt werden. Wer zu lange
zogert oder einen Fehler macht, muss in die Mitte.

Variationen:

» Beim Kommando ,Zip-Zap-Zump*“tauschen
alle die Platze, die Person in der Mitte
versucht auch einen Platz zu ergattern.
Wer Ubrig bleibt, steht in der Mitte.

» L Zip-Zap-Zump"“ kann auch erst spater als
Notlosung” eingefuhrt werden.

6. Dirigieren

Die Gruppe sitzt im Kreis. Person A wird
ausgewahlt und verlasst kurz den Raum. Eine
weitere Person B aus dem Kreis wird nun zum
Dirigenten / zur Dirigentin und soll méglichst
unauffallig versuchen, die Gruppe zu dirigieren,
also verschiedene Bewegungen vorzumachen,
die die Gruppe nachmachen soll. Person A
betritt den Raum wieder und soll herausfinden,
wer hier gerade dirigiert.

Variation:

» Das Spiel kann auch im Gehen durch den
Raum gespielt werden - es wird dadurch
deutlich schwieriger.

» Mehrere Personen pro Durchgang
auswahlen, die dem Dirigenten bzw. der
Dirigentin auf die Schliche kommmen.

strong
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O.Funken 1 " "

Die Gruppe steht im Kreis, die Arme hangen
gestreckt neben dem Korper. Eine Person startet
und ,funkt” ein Signal, indem sie den Namen einer
anderen Person sagt.

Susi startet und sagt ,Anna“. Nun ist das Signal
bei Anna, die es wiederum an ihre rechte oder
linke Nachbarin weitergibt, indem Sie ihren
ausgestreckten Arm leicht hebt und die Nachbarin
so berUhrt. Anna tippt ihre linke Nachbarin Lisa
an. Lisa muss das Signal wieder per Ausruf eines
Namens weitergeben. Und so nimmt das Signal
seinen Lauf: ,Funken® - Beruhrung - ,Funken® -
Berthrung - usw.

Als Fehler gilt:

» Das Signal falsch weiterzugeben - also, wenn
mein Name gerufen wird, ich ebenso wieder
einen Namen rufe (anstatt Weitergabe durch
BerUhrung).

» Das erhaltene Signal nicht schnell genug
weiterzugeben.

Sprechen, ohne dran zu sein.
Das Signal an eine bereits ausgeschiedene
Person weiterzugeben.

Wer einen Fehler macht, scheidet aus.

Variationen:
» Es kann auch mit mehreren ,Leben“ gespielt
werden.

8. signal weitergeben

Die Gruppe sitzt oder steht im Kreis und
klatscht gemeinsam im gleichmaRBigen
Rhythmus:

,Oberschenkel - Hande - rechts schnippen
— links schnippen®. Eine Person startet das
Spiel und gibt das Signal weiter, indem sie
bei,schnippenrechts“deneigenen Namen
und bei ,schnippen links* den Namen
einer Mitspielerin oder eines Mitspielers
nennt. Der gemeinsame Takt (*Klatsch-
Klatsch-Schnipp-Schnipp*) muss dabei
durchgehend erhalten bleiben.

Zum Beispiel:
Lisa beginnt:
Oberschenkel - Hande -, Lisa“—-,Thomas*“

Thomas gibt weiter:

Oberschenkel - Hande - ,Thomas*“ -, Maxi*“
Wer einen Fehler macht, scheidet aus oder
verliert ein Leben. Die Weitergabe an eine
ausgeschiedene Person gilt als Fehler.

Variation:

» Es kann auch das Signal fur einen
oder mehrere Takte behalten werden:
Oberschenkel - Hande - ,Lisa“— ,Lisa*“
So verschafft sich Lisa Bedenkzeit oder
Sfoppt" die Mitspieleriinnen.

Seite 61



Anleitung Cool-Down Spiele

Wahle aus dem ,SPIELEKATALOG: Cool-down* ein oder zwei passende Spiele fur deine
Klasse.

Achte dabei darauf, dass das Abschlussspiel zum Thema oder zur Intensitat der Stunde
passt.

Uberlege dir den Ablauf und den Organisationsrahmen des Spiels und plane deine
Spielerklarung:

Reflexionsfragen:

(kénnen einzeln oder gemeinsam mit der Gruppe besprochen werden)
War die Spielerklarung klar und verstandlich?
Wie war die DurchfUhrung des Spiels?
Wie hast du dich vor der Gruppe gefuhlt?

Wie wurde das Spiel von der Gruppe angenommen?

Bonus:

Du kennst noch andere Spiele oder Ubungen,
die fur das Stundenende gut geeignet sind?

» Schreib deine Spielidee auf einen Zettel und / oder besprich sie mit deiner
Lehrperson.

» Recherchiere ggf. im Internet nach weiteren Spielen oder Abschlussspielen.
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Beobachtungsaufgabe - Bewegungszeif N

Wahle eine Person aus der Klasse aus, die du in dieser Stunde bzw. in diesem
Stundenteil beobachtest.

Nimm eine Stoppuhr und stoppe die Bewegungszeit mit. @

Als Bewegungszeit gilt: Laufen, diverse Ubungen (Kraft, Koordination, Beweglichkeit, ...)
Als Bewegungszeit gilt NICHT:

Stehen, Sitzen (z.B. wahrend Erklarungen oder Wartezeiten bei einer Station),
Gerate-Aufbau, Organisation von Gruppen, ...

Deine Aufgabe als Trainer:in/Beobachter:in:

Gib der beobachteten Person anschlieBend Feedback zu ihrem Bewegungsverhalten.
Achte dabei auf einen freundlichen und wertschatzenden Umgangston.

I—
LL
N
V)
O
Z
>
O
LU
S
LLl
m

Name der ausgewahlten Person:

Uhrzeit Beobachtung Start:

Uhrzeit Beobachtung Ende:

» Beobachtungszeit in Minuten:
C}) Gemessene Bewegungszeit via Stoppuhr:

Wie viel Prozent bewegte sich deine beobachtete Person intensiv?
Errechne es mit der folgenden Formel!

gem. Bewegungszeit
Beobachtungszeit

x 100 = .. %

Ergebnis: = %

BEOBACHTUNG




BALLSPIELE |
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Beobachtungsaufgabe - Ballspiele | -

—
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Skizziere den Aufbau des Spieles (z.B. Tore, Markierungshutchen, ...) und wahle eine
Person aus der Klasse aus, die du in dieser Stunde beobachtest.

Notiere zu jeder Skizze den Namen des Spiels sowie die Spieldauer (mitstoppen!)
Skizziere den Laufweg wahrend jeweils eines Spieldurchgangs

Beurteile aul3erdem die gesamte Aktivitat und Beteiligung am Spiel

Deine Aufgabe als Trainer:in / Beobachter:in: Gib der beobachteten Person

anschlieBend Feedback zu Ihrem Bewegungsverhalten.
Achte dabei auf einen freundlichen und wertschatzenden Umgangston.

Name des Spiels:

Spieldauer:

Spielerin:

Aktivitat und Beteiligung am Spiel der Gesamtgruppe:

(0] O O (¢] (0]

extrem aktiv sehr aktiv aktiv wenig aktiv | kaum beteiligt

Aktivitat und Beteiligung am Spiel der beobachteten Spielerin/des beobachteten Spielers:

(0] O o (0] (0]

extrem aktiv sehr aktiv aktiv wenig aktiv [ kaum beteiligt

Notizen, Anmerkungen, Besonderheiten (z.B. Spielunterbrechung, ...):




- Beobachtungsaufgabe - Ballspiele Il

Wahle eine Person aus der Klasse aus, die du in dieser Stunde bzw. in diesem
Stundenteil beobachtest.

Beobachte und beurteile die unten angefuhrten Punkte zur Spielbeobachtung.
Deine Aufgabe als Trainer:in / Beobachter:in: Gib der beobachteten Person

anschlieBend Feedback zu Ihrem Bewegungsverhalten.
Achte dabei auf einen freundlichen und wertschatzenden Umgangston.

Tipp!

Wenn mehrere Spiele gespielt werden, verwende einfach die RUckseite des
Beobachtungsbogens oder einen leeren Zettel.

Halt sich an die Spielregeln und spielt fair.

BALLSPIELE II

Lauft sich aktiv frei.

Spielt den Ball an Mitspieleriinnen ab, die frei
stehen.

Deckt Gegenspieleriinnen.

Punktet fur das eigene Team.

Verhalt sich Mitspieleriinnen gegenuber sozial
(gegenseitiges Anfeuern, alle gleichmaRig im
Team anspielen, motiviert, ... ).

Nimmt aktiv und motiviert am Spiel teil.

Aktivitat und Beteiligung am Spiel:

O O (0] (0] (0]

extrem aktiv sehr aktiv aktiv wenig aktiv | kaum beteiligt

Notizen, Anmerkungen, Besonderheiten (z.B. Spielunterbrechung, ...):

O
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>
—
L
O
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m




Beobachtungsaufgabe - Ballspiele lli

Wahle 1 oder 2 Personen aus der Klasse aus, die du in dieser Stunde bzw. in diesem
Stundenteil beobachtest.

Beobachte und zahle die unten angefuhrten Punkte zur Spielbeobachtung

» Mach daflr im jeweiligen Feld eine Strichliste! Tipp:
Alle 4 Striche einen Querstrich.

M Il =5+5+4=14

Deine Aufgabe als Trainer:in / Beobachter:in: Gib der beobachteten Person
anschlieBend Feedback zu Ihrem Bewegungsverhalten.
Achte dabei auf einen freundlichen und wertschatzenden Umgangston.

BALLSPIELE Il

Spieler:in A

Ballkontakte

Punkte / Korbe / Tore / ...

Erfolgreiche Passe an Mitspieleriinnen
(wirft den Ball erfolgreich zu Mitspielern / Mitspielerinnen)

Erfolgreiche Passe an die/den Spieler:in
(fangt den Pass von Mitspielern / Mitspielerinnen)

Spieler:in B

Ballkontakte

Punkte / Kérbe / Tore / ...

Erfolgreiche Passe an Mitspieleriinnen
(wirft den Ball erfolgreich zu Mitspielern / Mitspielerinnen)

BEOBACHTUNG

Erfolgreiche Passe an die/den Spieler:in
(fangt den Pass von Mitspielern / Mitspielerinnen)
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simply KAPITEL C
strond THEORIEPAKETE

@

NR. TITEL LEVEL

TOO Podcasts L o A & & ¢
TO1 Paralympics * ok [ Kokok
TO2 Inklusion im Sport * &k [ Kk ok
TO3 Angst im Sport * ok [ Kkok
TO4 Gehorlosigkeit & Spitzensport * &k [ Kk k

TO6 Das Knie L e A & & ¢
TO7 Die Wirbelsaule L8 A 2 & ¢
TO8 Das Herz (Kids) *

TO9 Das Herz L e A & & ¢
T10 Mentaltraining * k[ Kkok
™ Training * k[ hkk
T12 Doping (Unterstufe) * * [ KKk
T13 Doping (Oberstufe) * L8 8 2 & ¢
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T15 Olympische Spiele L8 8 & & ¢

T16 Faszination Radsport L e A & & ¢

T18 Skigeschichte L e A & & ¢

T19 Extremsport Radfahren - ICE 2 ICE *ok [ Kk Kk

T21 First Female *k [ kK
T22 Mythos Marathon * ok [ Kokok
T23 Gender Pay Gap ** L A & & ¢
T24 Sportbekleidung ** L8 A & & ¢
T25 SIMPLY STRONG *** L A & & ¢
T26 Gesunder Lebensstil *** L8 A & & ¢

Sternesystem 4
Theoriepakete:
* * 7., 8., 9. Schulstufe

bis zur 7. Schulstufe

in Zusammenarbeit mit NADA
* in Zusammenarbeit mit Frauenforum BSP
o in Zusammenarbeit mit SimplyStrong Seit

* % *




THEORIEPAKET
TOO PODCASTS

Foto: Benni Schon

AUFGABEN

- Kanntest du die Person bereits vor dem Podcast? Wenn ja, was
wusstest du bereits vorher Gber sie?

- Notiere funf Punkte, die dir von diesem Gesprach besonders im
Gedachtnis geblieben sind. Begrinde!

- WelcheFrage(n) hattestdunoch gernegestellt? Formuliere mindestens
zwei Fragen an die interviewte Person!

- BONUS: Gib deinen Klassenkolleg:iinnen eine kurze Zusammen-
fassung uber das Gehorte!

Ein PLAKAT ZUM SELBSTAUSDRUCK mit samtlichen
Interviews ist unter dem folgenden QR Code
e finden:

i simpl
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PARALYMPICS

Zum Nachdenken:

+(..) Es ist normal, verschieden zu sein. Es gibt
keine Norm fur das Menschsein. Manche
Menschen sind blind oder taub, andere
haben Lernschwierigkeiten, eine geistige oder
kdrperliche Behinderung - aber es gibt auch
Menschen ohne Humor, ewige Pessimisten,
unsoziale oder sogar gewalttatige Manner und
Frauen.

Dass Behinderung nur als Verschiedenheit
aufgefasst wird, das ist ein Ziel, um das es
uns gehen muss. In der Wirklichkeit freilich
ist Behinderung nach wie vor die Art von
Verschiedenheit, die benachteiligt, ja die
bestraft wird. Es ist eine schwere, aber
notwendige, eine gemeinsame Aufgabe fur
uns alle, diese Benachteiligung zu Uberwinden.
(v

Richard Weizsacker, 1993

AN
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~ Das ,Para“ (griech.: neben) in Paralympics

Die Paralympischen Spiele

Die Paralympics sind an der Idee
der Olympischen Spiele angelehnt
und sind ein globaler Sportwettbewerb
far Menschen mit Behinderung.
Die Paralympischen Sommer- und
Winterspiele werden vom IPC
(International Paralympic  Comittee)
organisiert und finden immer im
Anschluss an die Olympischen Spiele statt.

verdeutlicht die Nahe zu den Olympischen
Spielen und das Nebeneinander.

Geschichte der Paralympischen Spiele

Der deutsche Neurologe Sir Ludwig
Guttmann initiierte 1948 die sogenannten
.Stoke Mandeville Games" in England.
Dieser  sportliche  Wettkampf  fur
Menschen mit Behinderung fand am
selben Tag wie ‘dié'Oiympischen Spiele
in London statt. Guttmann mit.
eine Verbindung zwischen diesen beiden
sportlichen Wettkampfen schaffen.

In Rom fanden 1960 schlief3lich die ersten
Paralympics statt. 400 Athletinnen
(vorerst nur Rollstuhlsportleriinnen) aus 21
Nationen nahmen an den Spielen teil.

Seitdem finden die Paralympics alle vier
Jahre statt, und das immer im selben
Jahr wie die Olympischen Spiele. Die
Teilnehmer:iinnenzahl steigt dabei mit
jeder Austragung.

1976 wurden in Schweden erstmals
auch  Winterspiele veranstaltet. 250
Skirennlauferiinnen aus 14 Nationen
kampften um Medaillen.

Seit den Sommer-Paralympics 1988
finden die Spiele regelmafRig auch am
selben Ort wie die Olympischen Spiele
statt. Das wurde in einem Abkommen
zwischen dem Internationalen
Olympischen Komitee (IOC) und dem
Internationalen Paralympischen Komitee
(IPC) festgeschrieben und gilt auch heute
noch.

Quelle: https:/foepc.at
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Klassifizierung und Beeintrachtigungskategorien T01

Andreas Onea Uber die Klassifizierung bei

Grundsatzlich gibt es folgende .
den Paralympics:

Beeintrachtigungskategorien:
Ja, es ist unglaublich komplex, auch fur uns

- Beeintrachtigung Beteiligte. Es MUSS Kategorien geben, weil
der Muskelkraft einfach jede Behinderung individuell ist.
Beeintrachtigung Es gibt kaum eine Behinderung, die mit
der passiven Beweglichkeit einer anderen ident ist. Auch bei Oberarm-
Fehlen von GliedmaBen Amputationen, so wie ich sie habe, findet

man wahrscheinlich wenige Leute, die genau

dieselbe Amputationshéhe haben wie ich.

Entweder man hat noch einen kleinen Stumpf

oder die Amputationshéhe geht noch hoher.

Muskelhypertonie (unwillkurliche Es ist also sehr schwierig, Leute zu finden, die

Muskelanspannung) wirklich genau die gleiche Behinderung haben

Ataxie (Beeintrachtigung der und daserstreckt sich Uber die verschiedensten

Bewegungskoordination) Behinderungskategorien. Beim Sport ist es

aber so, dass man trotzdem Fairness haben

muss, d.h. es sollten Leute gegeneinander
konkurrieren, wo zumindest eine gewisse

Vergleichbarkeit festzustellen ist und deshalb

gibt es das Klassensystem, wo Menschen mit

Beeintrachtigung durch
unterschiedliche Beinlange

Kleinwuchs

Athetose (unkontrollierte Bewegungen von
Handen und FiBen)

Beeintrachtigung
der Sehfahigkeit

»  Intellektuelle Beeintrachtigung ahnlichen Behinderungen gegeneinander
antreten.

Quelle: https:/www.dbs-npc.de

Die Sportlerinnen und Sportler
werden zunachst in eine dieser zehn
Beeintrachtigungskategorien eingeteilt.
In diesemm Zusammenhang wird auf die
Art der Behinderung und ihre Auswirkung
auf die Auslbung einer jeweiligen Sportart
Rucksicht genommen. Innerhalb der
einzelnen Sportart erfolgt eine weitere
Einteilung in Startklassen, die je nach
Sportart sehr unterschiedlich sind. Die
Einteilung in Kategorien und Startklassen

ist die Grundlage fur faire Wettkampfe, Andreas Onea liber sein positives Mindset:

da somit Sportleriinnen mit ahnlichen

Voraussetzungen gegeneinander antreten +ES geht sicher auch damit einher, dass ich
kénnen. verstanden habe, dass es Dinge gibt, auf die

ich keinen Einfluss habe. Dinge, die ich so
nicht haben wollen wlrde oder die vielleicht
nicht gut sind, aber das, was ich beeinflussen
kann, ist immer meine Reaktion darauf.

Die Zulassung von Menschen mit
intellektueller Beeintrachtigung ist bei
den Paralympischen Spielen Uberschaubar
und nicht bei jeder Sportart moglich. Fur
diese Personengruppe bieten die Special Wie gehe ich mit Dingen, die passieren, um?*
Olympics die Mdglichkeit zum sportlichen
Wettbewerb, aber vor allem zum sportlichen
Miteinander.

Andreas Onea
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EXKURS: DIE DEAFLYMPICS

Hoérbeeintrachtigung oder Gehoérlosigkeit

Menschen mit Horbeeintrachtigung oder
Gehorlosigkeit nehmen aus historischen und
organisatorischen Grunden nicht an den
Paralympics teil, sondern fuhren ihre eigenen
Weltspiele durch: die Deaflympics.

Katrin Neudolt Giber die Deaflympics:

,ES gibt die Olympischen Spiele der Nicht-
Behinderten Sportleriinnen, wo naturlich
prinzipiell auch behinderte Sportleriinnen
teilnehmen kénnen, wenn sie sich qualifizieren.

Katrin ist erfolgreiche Badmintonspielerin und mehrfache
Staatsmeisterin. Sie ist seit ihrer Geburt gehdrlos.

Seite 74

Dann gibt es die Paralympics - die sind speziell
angepasst an die Behinderung. AuBerdem
gibt es noch spezielle Olympische Spiele far
Menschen mit mentaler Beeintrachtigung,
und eben auch die Deaflympics. Diese gibt
es schon seit 1924, also schon sehr lange,
sie sind aber in der Offentlichkeit wenig
bekannt und bekommen auch wenig
mediale Aufmerksamkeit. Die Besonderheit
ist, dass hier Personen mitmachen kénnen,
die einen Horverlust von 50dB oder mehr
haben, also schwerhorig oder gehorlos sind.
Die Wettkampfe sind eigentlich wie bei den
Hoérenden, die sportlichen Leistungen sind im
Schnitt naturlich bei den Hérenden besser.
Nachdem es zwischen den Athletinnen
darUber hinaus keinen Unterschied gibt - es
sind alle hérbehindert, héreingeschrankt oder
gehodrlos - sind sie alle gleichgestellt in der
Wahrnehmung. Was naturlich ganz besonders
ist: Alle kommunizieren in Gebardensprache.
Es ist fUr mich ein vollig barrierefreies Angebot.
Naturlich gibt es auch Sportlerinnen und
Sportler, die keine Gebardensprache kénnen,
aber grundsatzlich ist die Einstellung,
dass Kommunikation visuell ablauft - man
versucht einfach miteinander bestmaglich zu
kommunizieren und auszukommen®.
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AUSZUG AUS DEM INTERVIEW \\\\*-[Ql
MIT ANDREAS ONEA

Andy ist Osterreichs bekanntester und erfolgreichster Paralympic Schwimmer. Im Alter
von sechs Jahren musste ihm nach einem Autounfall der linke Arm amputiert werden.
Ein Jahr spater begann er mit dem Schwimmen als Therapieform und setzte damit den
Anfangspunkt seiner Vorzeige-Karriere als Leistungssportler.

Neben zahlreichen Silber- und Bronzemedaillen bei Europa- und Weltmeisterschaften kann
er auf beachtliche Erfolge bei den Paralympics zurtckblicken. Seinen wohl bislang groten
Erfolg konnte er 2016 bei den Paralympics in Rio verzeichnen: die Bronze Medaille Uber 100m.

[Schiileriinnenfrage] Das klingt jetzt
vielleicht ein bisschen komisch,
aber, wenn du die Zeit zurickdrehen
kdonntest, wirdest du dir deinen
zweiten Arm zurickwiinschen?

Andy: Ganz groBes NEIN. Ich wurde
mir meinen zweiten Arm  nicht
zurUckwlnschen. Das klingt vielleicht
makaber oder auch unverstandlich far
jemanden, der beide Arme hat, aber ich
bin so mein ganzes bewusstes Leben
aufgewachsen. Ich war sechs Jahre alt,
als ich den Unfall hatte und kenne dieses
Leben nicht anders, und ich liebe es
auch genau so. Wenn ich zurUckschaue
auf die vielen Jahre seit dem Unfall -
was ich alles erleben durfte aufgrund
der Behinderung - das ist unglaublich
wertvoll und das wulrde ich gegen nichts
auf dieser Welt eintauschen wollen.

[Schiileriinnenfrage] Wie sieht eine
normale Trainingswoche bei dir aus?

Andy: Also, eine normale Trainingswoche
schaut so aus, dass ich jeden Tag 2x
trainieren muss - in der Fruh und
am Abend. Meistens sind das zwei
Schwimmeinheiten und wenn ich einmal
gerade nicht zwei Schwimmeinheiten
habe, dann habe ich eine Schwimm-
und eine Ausdauereinheit, oder
eine Schwimmeinheit und eine
Krafttrainingseinheit. Einfach alle
maoglichen Trainings, die man fur den
Schwimmsport als Vorbereitung machen
muss. Und das eben sechs Tage pro
Woche.

[Schileriinnenfrage] Wie ist es bei den
Paralympics mitzumachen?

Andy: Es ist einfach unbeschreiblich! Ich
war jetzt schon dreimal dabei, ich freue
mich schon enorm auf das vierte Mal. Es
sind die besten Athletinnen und Athleten
der Welt. Der Spirit an sich ist schon so
wunderschon, aber eben auch in die
Welt hinauszugehen und die Botschaft,
die wir mit den Paralympics haben, den
Menschen weiterzugeben. Was alles
maoglich ist, wenn man mit Passion an
der Sache ist, Uber welche Hindernisse
man hinwegkommen kann, wenn
man sich ein Ziel setzt und sich nicht
unterkriegen lasst. Und all das beweisen
die Athletinnen und Athleten. Ich kann
nur jedem ans Herz legen, wenn er die
Maoglichkeit hat Paralympics vor Ort mit
zU erleben, oder auch einfach mit zu
verfolgen: Unbedingt machen, man wird
nachhaltig gepragt werden.

Welches Potenzial hat der
Behindertensport in Osterreich noch?
Welche Entwicklungen wirdest du dir
wiunschen?

Andy: Ich glaube, dass wir schon
irrsinnig weit sind, in dem Sinne, dass
wir in vielen Bereichen schon eine
faktische Gleichstellung erreicht haben.
Dennoch gibt es noch viel zu tun, vor
allem in der Berichterstattung, der
Wahrnehmung und der Akzeptanz, dass
dieser Spitzensport dem olympischen
gleichwertig ist. Hier muss sich noch
einiges tun.
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Niko ist ehemaliger FuBballprofi. Er
hat als Torwart sogar in der Deutschen
Bundesliga gekickt und ist zudem seit
2007 im Medien- und Festivalbereich
tatig. Nach seiner aktiven Karriere hat

INKLUSION IM SPORT er 2016 den gemeinnitzigen Verein
A M B E | S p | E L D E S »Spielerpass* gegrindet. Dieses ,soziale

Startup” setzt sich fur Menschen mit

VEREINS nSPIELERPASS“ Beeintrachtigung ein und will dadurch

deren gesellschaftliche Akzeptanz starken.

INKLUSION

INTERVIEW Niko organisiert mit seinem Verein viele
MIT NIKOLAS KARNER

verschiedene Events: den ,Spielerpass
Cup®, verschiedene Camps, Partys und
Projekte fUr zuhause. Er schafft durch seine
idealistische Einstellung und durch seine
beeindruckende  Organisationsfahigkeit
Rahmenbedingungen fur Spielerinnen
und Spieler, die in einem herkdmmlichen
Verein aufgrund kdrperlicher oder geistiger
Beeintrachtigungen oftmals keine Chance
auf Teilhabe hatten.

Zudem fordert Niko, neben der
DurchfUhrung von Events und Projekten,
die Zusammenarbeit von Ful3ballvereinen
und die Grindung von neuen Special
Needs Teams.

i simpl
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33 Jahre alt, geboren in Wien

FUr mich ist das besondere an Bewegung
und Sport, dass es grenzenlos ist.

Niko Karner im Wordrap

Was macht der Verein ,,Spielerpass*?

Niko: Der Spielerpass, mit dem Untertitel
.Daheim im Verein®, ist ein gemeinnutziger
Verein, der 2016 gegrundet worden ist, mit
dem Ziel Menschen mit unterschiedlichen
Beeintrachtigungen in den FuBballsport
zu holen und sie in FuBballvereine zu
bekommen.

Der Spielerpass-Cup ist dabei ein ganz
besonderes  FuBballturnier, weil hier
ehemalige aktive Profi-FuBballeriinnen als
Schiedsrichter tatig sind. Der Spielerpass-
Cup bietet dabei eine ganz tolle BuUhne
fUr FuBballeriinnen mit unterschiedlichen
Beeintrachtigungen.

Wie bist du auf die Idee gekommen? Wie
lange hat es von der Ursprungsidee bis
zur Umsetzung gedauert?

Niko: Als ich 7 Jahre alt war, sind wir von
Wien nach Niederoésterreich in eine kleine
Ortschaft gezogen und einer meiner ersten
Freunde war Felix, ein Bursche mit Down-
Syndrom, mit dem ich regelmaBig im
Garten FuBball gespielt habe. Mit ihm sind
unvergessliche Momente entstanden. Ich
habe sozusagen die Inklusion von klein
auf mitbekommen. Ich hatte immer die
Idee im Kopf, aber erst Jahre spater habe
ich gemerkt, dass es in diesem Bereich
nichts gibt, was wirklich cool ist, was
selbstverstandlich ist und was nicht Mitleid
hervorrufen mobchte, sondern Starken
hervorhebt und den Menschen eine tolle
BUhne bietet.

Woher kommt der Name des Vereins?
Warum ,,Spielerpass*?

Niko: Wenn man in einem FufBballverein
Mitglied ist, hat man einen Spielerpass
und das war auch ein ganz wichtiges

Zeichen fUr uns, dass die Spieleriinnen
genauso behandelt werden wie nicht-
beeintrachtigte Spieleriinnen. Wenn man
eine Person beim OFB anmeldet, wird
auch nicht nachgefragt, ob die Person eine
Beeintrachtigung hat oder nicht, d.h. man
kann einen Rollstuhl-Fahrer genauso beim
OFB anmelden, ebenso wie eine Person mit
einer psychischen Beeintrachtigung und
das ist in Wahrheit auch das Ziel.

Stichwort FuBball: Was ist fur dich das
Besondere am FufBlball und warum sind

deine Projekte so gut fir Inklusion
geeignet?
Niko: Inklusion bedeutet ja, dass alle

teilhaben koéonnen. Ein einfaches Beispiel:
Es gibt Sportarten, die sehr teuer sind
und Sportarten, die weniger teuer sind.
Golfspielen oder Tennisspielen ist eine
teurere Sportart, FuBBball eher guUnstiger.
Damit viele Menschen teilhaben kéonnen,
damit es inklusiv ist, muUssen so viele
Barrieren wie moglich abgeschafft werden.

Die finanzielle Barriere gibt es fur viele
Menschen, die mussen auch nicht einmal
eine Beeintrachtigung haben. Es ist einfach
so, dass sich nicht alle leisten kbnnen, Golf
zu spielen oder Mitglied in einem tollen
Tennisclub zu sein. FuBball eignet sich
auch sehr gut, weil er leicht verstandliche
Spielregeln hat und man sich sehr viel
bewegt. Es ist einfach eine super Mischung,
die fur die Allgemeinheit und fur die breite
Masse einfach total einfach nachzuahmen
ist und wo es auch leicht ist, Menschen in
die Gruppe zu holen und sie partizipieren zu
lassen.

[Schiiler:innenfrage] Im Umgang
mit Menschen mit Beeintrachtigung
beobachte ich, sowohl bei mir als

auch bei anderen, oft Unsicherheit,
wie sie auf Menschen mit
Beeintrachtigung zugehen sollen.

Hast du da vielleicht Tipps?

Niko: Einfach reden. ,Durch's Reden
kommen die Leute zusammen. Man darf
halt keine Scheu haben. Ich habe schon
einige Menschen kennen gelernt, die ich auf
der Straf3e einfach angesprochen habe.

Die meisten haben halt BeruUhrungsangste,
weil sie unsicher sind und diese Unsicherheit
kann man ganz einfach mit einem lockeren
Gesprach wieder l&sen.

TO2
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Naturlich kann man den Personen Fragen
stellen, aber nicht mit einem Unterton
von Mitleid, sondern eben wertschatzend,
gerne mit einem gewissen Schmah.
Ahnlich, wie wenn man in der Disco
jemanden ansprechen wurde. Manchmal
geht’'s gut und manchmal blitzt man ab,
aber in den meisten Fallen braucht man
keine Scheu haben und es entsteht ein
offenes Gesprach. Was man nicht machen
soll, ist den Menschen NUR wegen seiner
Beeintrachtigung anzusprechen.

Die Beeintrachtigung sollte nicht im
Vordergrund stehen. Sie ist ein Teil von
ihm oder ihr, aber macht ihn oder sie
nicht aus.

Auch zu sagen ,Ilch hab gerade gesehen,
du hast nur ein Bein. Wie ist denn das?" - so
etwas kann man sich wirklich sparen. Was
soll die Person denn da antworten?

Das gleiche gilt fur sehbehinderte oder
blinde Menschen, da gibt es einfach
bestimmte No-Gos. Auch Aussagen in
Richtung ,Mah, der Arme, schau dir den
an!” - NEIN, Uberhaupt nicht. Bevor man
das sagt, soll man lieber den Mund halten.

Wir fragen immer sehr gerne nach ,,Magic
Moments*. Dein Projekt klingt ja nach
einer Menge ,,Magic Moments* - an welche
Situationen erinnerst du dich besonders
gerne?

Niko: Da gibt es so unzahlige, aber
tatsachlich zwei markante. Der eine war
2017, da hatten wir das allererste Clubbing
im Praterdome und da ist dann die Mutter
von einem Burschen mit Beeintrachtigung
zu mir gekommen und hat gesagt ,Danke,
ich hab'zum ersten Mal meinen Sohn tanzen
gesehen”. Da habe ich gewusst, ich bin am
richtigen Weg.

Zwei Jahre spater, als wir bei Chelsea in
London waren, da haben wir an der Stanford
Bridge im Stadion gespielt und Felix, also
der Bursche mit dem ich aufgewachsen bin,
ist natdrlich immer dabei. Und wir gehen
so Hand in Hand Ubers FuBballfeld und ich
denke mir: ,,Oida, dass wir so weit kommen,
hatten wir uns nie gedacht”.

Das sind halt so diese Kleinigkeiten, wo
du einfach merkst, wie schdén das alles
ineinander greift und wie viele Dinge moglich
sind. Viele fragen mich auch ,Wie machst du
das alles?” - weil das ist ja alles ehrenamtlich,
und nicht mein eigentlicher Job - und ich
antworte immer ,Ich krieg' so viel retour -
namlich ehrliche Wertschatzung®.

Ich kann mit gutem Gewissen schlafen
gehen und morgens wieder aufstehen und
sagen ,Hey, ich hab das Leben von anderen
Menschen positiv verandert®.

Wie kann ich im Verein ,,Spielerpass* mithelfen?

Du mochtest als Trainer:in in einem FuBballteam tatig werden?

Dumochtest beieinem Event,wie z.B.dem ,Spielerpass-Cup*, mitarbeiten?

Du mochtest andere Tatigkeiten im Verein Ubernehmen und bist aus

voller Uberzeugung bei der Sache?

Informiere dich auf Facebook, Instagram
und nimm bei Interesse Kontakt auf!



SENSIBLE SPRACHE
EIN KLEINER LEITFADEN

(in Anlehnung an das Wording des Osterr. Behindertenrats, 2020)

Sind in erster Linie Menschen!

Besser: Menschen mit Beeintrachtigung, Menschen
mit Behinderung, Menschen mit einer bestimmten
Beeintrachtigung (z.B. Seh-Beeintrachtigung)

Besser: ,nicht behindert* oder ,ohne Behinderung“
Ein Mensch mit Behinderung ist nicht automatisch , krank*!
Es gibt zwar Behinderungen, die durch Krankheit zustande
kommen, meist ist das jedoch nicht der Fall.

Besser: ,nichtbehindert*, denn der Umkehrschluss wirde
bedeuten, dass Menschen mit Behinderung ,,nicht normal*
sind.

Besser: ,Menschen mit Lernschwierigkeiten*, ,Menschen
mit Lernschwachen*, ,Menschen mit Férderbedarf*

Sollte man vermeiden. Warum? Ganz einfach: Weil wir alle
dieselben Bediirfnisse haben.

Egal welche Beeintrachtigung man auch hat, jeder Mensch
hat dieselben Bedurfnisse: z.B. Wertschatzung, Akzeptanz
oder Nachstenliebe.
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Foto: Francois Lebeau

Wir alle kennen das Gefuhl ,Angst”.
Vielleicht kennst du es aus dem taglichen
Leben, wie etwa vor einer schwierigen
Schularbeit oder aus dem Sport, z.B. vor
dem Sprung ins Wasser vom 5-Meter-Turm.

Dieses Gefuhl und auch die korperlichen
Begleiterscheinungen, wie Herzklopfen
oder Schwitzen, sind alles andere als
angenehm und dennoch erfullt Angst eine
wichtige Funktion in unserem Leben.

Natdrlich gibt es aber auch Situationen,
in denen unbegrindete Angst uns im
Weg steht, weshalb wir uns in diesem
Theoriepaket auch mit dem Umgang mit
Angst befassen.

Auch der Begriff ,Stress” ist eng mit dem
Begriff ,Angst” verbunden.

»Angst und Stress sind verwandte
Konstrukte, die sich vor allem dadurch
unterscheiden, dass Angst eher
kurzfristig und vor einem Ereignis erlebt
wird, Stress eher langerfristig ist und
eine Reaktion auf ein Ereignis darstellt.*
(Ehrlenspiel, Mesangno, S. 271)

Angst wirkt sich unterschiedlich auf
unseren Kdrper und unser Verhalten aus:

» im subjektiven Erleben,
» in korperlichen Reaktionen
» im Verhalten

Subjektives Erleben

Damit sind sowohl die Gedanken gemeint,
die eine Situation in uns auslost, als auch
das Gefuhl von Anspannung, Stress oder
gar Furcht.

Koérperliche Reaktionen

Unsere Gefuhle sind eng mit dem Gehirn
und unserem Nervensystem verbunden,
weshalb unser Korper durch Angst in
vielerlei Hinsicht ,aktiviert" wird. Wichtige
Rollen spielen hier der Sympathikus und
der Parasympathikus.

Verhalten

Angst und Stress konnen durchaus
unterschiedliche  Verhaltensmuster in
uns auslosen. Von Passivitat - z.B. durch
gesenkten Blick - bis hin zu Aggressivitat.
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Sympathikus und Parasympathikus
Teile des vegetativen Nervensystems.

Der Sympathikus aktiviert den
Organismus zu korperlichen und
geistigen Leistungen. Er sorgt z.B.
dafur, dass das Herz schneller schlagt
und die Atmung besser funktioniert.
Er bereitet den Korper fur maogliche
Kampf- oder Fluchtreaktionen vor.

Der Parasympathikus ist der
Gegenspielerund fur die Regeneration
zustandig. Er aktiviert die Verdauung,
senkt die Herzfrequenz und sorgt fur
Entspannung.

Wie lasst sich Angst erklaren?

Angste koénnen verschiedene Ursachen
haben. Manche sind angeboren, wie z.B.
die Angst vor gefahrlichen Héhen oder das
Zuruckschrecken vor unbekanntem Larm

Viele Angste sind jedoch erworbene
Angste. Studien zeigen, dass Angst im
Sport gepragt ist durch Angst vor

» Versagen,

» dem Unbekannten,

» negativer Bewertung durch andere
» oder Verletzungen

Haufig tritt im Sport die sogenannte
Erwartungsangst auf. Das bedeutet,
dass sich ein negatives Erlebnis aus der
Vergangenheit (Verletzung, Versagen)
wiederholen kdnnte.

Auslésendes Ereignis:
Zuvor erlebter Sturz beim Uberschlag am
Sprungkasten

Konkrete Angst:
Angst vor dem Uberschlag

Vermeidung in der Situation:
Verweigerung der Ubung

Vermeidung der Situation an sich:
Vermeidung des Gerats

Umgang mit Angst

Angst ist den meisten Fallen ein
unangenehmes Gefuhl. Dieses Gefuhl
begegnet uns im Sportunterricht dennoch
regelmafig, weshalb es sinnvoll ist, den
Umgang mit Angst zu lernen.

TO3

Bewusstwerden der Angst

Angst zu erleben ist grundsatzlich nichts
Schlechtes, da uns dieses Gefuhl den Hinweis
geben kann, dass eine Situation fur uns nicht
sicher ist. So kdnnen wir MaBnahmen treffen,
die uns ein sichereres Gefuhl geben, wie z.B.
die Lehrperson um Hilfestellung bei einer
Ubung zu bitten.

Aussprechen der Angst

Allein das Benennen der Angst kann dabei
helfen, sich bewusst zu werden, wovor man
Angst hat. Womaglich gibt es noch andere
Personen, die ahnliche Befurchtungen
haben.

Ubung anpassen

Fur ein erfolgreiches Bewaltigen einer
sportlichen Ubung ist es wichtig, dass
der Schwierigkeitsgrad passend gewahlt
wird. Je schwieriger die Aufgabe erscheint,
umso grofRer ist die Angst. Steigert sich der
Schwierigkeitsgrad der Ubung schrittweise,
sammelt man durch jede geschaffte
DurchfUhrung mehr Vertrauen und kann sich
der ZielUbung langsam nahern.

Sollte eine Ubung zu herausfordernd wirken,
kann deren Schwierikeitsgrad auch wieder
gesenkt werden. Zum Beispiel kann die
Hochsprung-Latte durch eine Gummischnur
ersetzt werden.

Vertrauen

In  einem vertrauensvollen Setting mit
vertrauenswurdigen Personen stellt man
sich leichter neuen oder herausfordernden
Situationen. Druck oder Stress wirken
hingegen angststeigernd.

Hol dir also fur das Gelingen einer
schwierigen Ubung die Unterstiitzung

von Freund:innen oder Personen, denen
du vertrauen kannst!

Sport hilft!

Bewegung und Sport begunstigen nicht nur
unsere korperliche, sondern auch unsere
psychische Gesundheit.

Positive Erfahrungen im Sport, wie z.B. das
Gelingen einer schwierigen Ubung, das
Punkten in einem Ballspiel oder einfach
das gute Gefuhl wahrend einer Bewegung,
steigern das Selbstvertrauen.

Das hilft dir nicht nur im Sport, sondern auch
in anderen Lebensbereichen.
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Patrick Konrad, Rennradprofi
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Babsi Zangerl, Extrem-Kletterin

Wie wiirdest du Angst definieren?

Babsi: Im Klettersport ist Angst ein Gefuhl, das
einen hemmt, wo man nicht mehr man selbst
ist und wo man extrem viele Fehler macht.
Angst ist aber auch etwas, das einen davor
bewahrt, Sachen zu machen, die vielleicht
grobere Konsequenzen haben.

Thema ,,Free Solo* - also das Klettern ohne
Sicherung - ist spatestens seit dem Film mit
Alex Honnold, den du ja auch persénlich
kennst - in aller Munde. Wie stehst du zu
dieser Extremform des Sports?

Q HOR dir den Ausschnitt des Podcasts mit Patrick Konrad an:

(ontinenta

Foto: Jan De Meuleneir/PhotoNews

Foto: Francois Lebeau

Was ist deine gréBte Angst beim Rennen?

Patrick: Meine groBte Angst beim Rennen
ist naturlich, mich schwer zu verletzen. Wir
fahren schnell mal Gber 100 km/h in einer
Abfahrt und haben eigentlich nur einen
Sturzhelm - der Rest ist eine kurze Hose
und ein kurzes Trikot.

Das kann dann naturlich bése ausgehen.
Im Wettkampf selbst hat man keine Zeit
daran zu denken, aber Verletzungen sind
an der Tagesordnung und man hat auch
Respekt davor. Stlrze gehoren leider zum
Profisport dazu.

Wir sagen auch: ,Ein richtiger Radsportler
bist du erst dann, wenn du dir das
SchlUsselbein einmal gebrochen hast”
Ich hab’s mir Ubrigens schon zweimal
gebrochen.

Babsi: Ich glaub fur das hab ich zu viel
Angst und ich wei3, wenn ich Angst hab,
dann mach ich Fehler und klettere nicht
so, wie ich normal klettere. Die Angst kann
ganz pldtzlich auftreten, und dann bist
du wie in Panik. Diese Gedanken dann
wegzuschalten - das hab ich nicht unter
Kontrolle, das ist fur mich zu gefahrlich.
Sicher, ich kdnnte natlUrlich eine Route
,Free Solo" klettern, die fUr mich extrem
leicht ist - aber ich wirde das niemals an
einer ,Big Wall* riskieren - das ist es mir
nicht wert.

Also Angst ist auch ein wichtiger
Schutzmechanismus, aber gleichzeitig
darf man sich nicht zu sehr blockieren
lassen.

Babsi: Ich denk, man muss die Angst
haben, aber gleichzeitig auch ein bisschen
bekampfen, wenn man in dem Sport
besser werden will. Wenn du stUrzt und es
erneut versuchst, dann ist es beim zweiten
Mal immer besser als beim ersten Mal. Je
ofter man ins Seil stUrzt umso feiner und
angenehmer ist das Klettern dann.
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Janine Flock, Skeleton-Atheltin

Was ist das fur ein Gefuhl mit dem
Kopf voran, mit 140 km/h durch den
Eiskanal zu fahren? Ist es noch immer
Nervenkitzel oder mittlerweile zur
Routine geworden?

Janine: Nervenkitzel ist bei jeder
Fahrt dabei. Ich versuche bestimmte
Bewegungsablaufe zur Routine zu
machen und quasi zu automatisieren
- deswegen trainiert man ja auch. Der
Nervenkitzel ist vor allem im Wettkampf
da, weil du einfach wie auf einem
seidenen Faden hinunter kommen
mochtest, das soll einfach ein Fluss und
ein Zug sein. Und wenn das gelingt ist es
ein wahnsinnig cooles Gefuhl.

Wie wiirdest du Angst definieren?

Janine: Ich wlrde sagen, Angst
ist eine Unsicherheit in gewissen
Drucksituationen. Das muss ja nicht
immer im Zusammenhang mit
einer ausgefallenen  Sportart sein.

Foto: VIESTURS LACIS | REKORDS

Es kann ja auch Angst vor anderen
Herausforderungen sein, z.B. vor
Prufungen, Schularbeiten oder vielleicht
sogar einfach nur vor dem Gesprach mit
einer Lehrperson. In der Hauptschule
hatte ich auch Angst davor, mit einem
strengen Lehrer zu sprechen.

Angst ist so breit gefachert und deshalb
fUr mich sehr schwierig zu definieren.

Hast du vor dem Rennen Angst,
besonders in neuen Bahnen?

Janine: Nein. Angst nicht, aber Respekt.
Ich versuch dann noch einmal ein
bisschen klarer und aufmerksamer im
Kopf zu sein.

Angst habe ich ehrlich gesagt nur
vor unkontrollierbaren Dingen, z.B.
Gesundheit oder Umwelt. Dort, wo
man Dingen ausgeliefert ist, also z.B. im
Flugzeug.

Ich hab'z.B. auch Angst vor Spinnen, aber
dasist eigentlich auch kontrollierbar - erst
gestern in der Garage, beim Anblick einer
riesigen Hausspinne, hab ich’s geschafft.
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Nadine Wallner, Extrem-Skifahrerin

Wie wiirdest du ,,Angst” definieren?

Nadine: Es gibt zwei verschiedene Arten
von Angst. Die eine Art, die brauch ich, um
die notige Konzentration und den ndtigen
Fokus aufzubauen.

Christian Redl, Freitaucher

Wie wiirdest du Angst definieren?

Christian: Angst ist etwas in unserer
Phantasie und liegt in der Zukunft. Die
Gefahr ist im Moment und real. Angst ist
etwas, was wir uns einbilden.

Foto: IMirja Geh / Red Bull Content Pool

Foto: www.martinaigner.at

Andererseits gibt es aber auch solche
Angst, die Panik auslést oder die dich auch
[ahmt.

Das ist in den Bergen ganz wichtig, dass
ich versuche Situationen unter Kontrolle
zZU behalten. Dass ich eben keine Panik
ausbrechen lasse, auch wenn ich in einer
brenzligen Situation bin. Dass ich einfach
objektiv bleibe und es bis zum Schluss
versuche zu lésen.

Wie Uberall im Leben geht es darum,
Herausforderungen zu lésen - bei mir
geht es darum, immer eine Mdéglichkeit zu
finden, bestmdglich ohne Sturz aus einer
Situation herauszukommen.

Umso &ofter man das macht, umso mehr
Erfahrung hat man und umso bessere
Entscheidungen trifft man auch am Berg.

Wie oft haben wir schon Angst vor Dingen
gehabt, die dann gar nicht passiert sind?

Je bewusster man mit Erlebnissen und
Dingen umgeht, sich daruber Gedanken
macht, desto mehr erkennt man fur die
Zukunft, dass man nicht so viel Angst
haben muss.

Der Grund vieler Angste ist ja oft nicht
real, sondern nur in unserem Kopf und
dadurch kann ich auch versuchen, die
Angst abzubauen. Ansonsten bleibich ja in
diesem Angstzustand, bin wie versteinert
und kann eigentlich nichts mehr tun.

Die Wahrscheinlichkeit, dass dann etwas
Negatives passiert, ist wesentlich hoher.
Deswegen ist es ganz wichtig, sich selbst
zu fragen: Warum habe ich Uberhaupt
Angst. Wovor habe ich Angst? Und kann
und will ich das |6sen?

strong
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Gehorlosigkeit und Spitzensport - ein Seit ihrer Kindheit spielt Badminton
Widerspruch? Absolut nicht! Das wurde eine wichtige Rolle im Leben der
uns in unserem spannenden Gesprich mit Ausnahmesportlerin, die 2017 als erste
Profi-Badminton Spielerin Katrin Neudolt gehorlose Athletin beim Heeressport
einmal mehr bewusst. Sie hat uns uber aufgenommen wurde - ein Meilenstein fur
ihr Leben als Spitzensportlerin sowie die den 6sterreichischen Gehorlosensport.

Herausforderungen und sogar Vorteile ihrer

.. . . . Ihre Karriere umfasst zahlreiche Erfolge, und
Gehorlosigkeit erzahlt.

das sowohl bei gehorlosen Wettkampfen als
Katrin ist schon seit ihrer Geburt schwerhorig auch bei nicht-behinderten Wettkampfen:
bzw. gehdrlos — das hat sie jedoch nie davon Sie ist mehrfache Staatsmeisterin im Einzel,
abgehalten, ihre Traume zu leben und ihre Doppel und Mixed, 7-fache gehérlose
Karriere als Profisportlerin im Badminton Sportlerin  des Jahres und Gewinnerin
voranzutreiben. zahlreicher Silber- und Goldmedaillen
bei Europa- und Weltmeisterschaften.
2016 und 2020 gelang ihr  der
Staatsmeistertitel bei den nicht-behinderten
Staatsmeisterschaften — eine Leistung, die
bislang noch keinie einzigerr gehorlose:r
Athlet:in in Osterreich in irgendeiner Sportart
geschafft hat.

Zudem trainiert die Niederdsterreicherin
Kinder- und Jugendliche im Badminton und
begeistert mit Vortragen und Workshops
Uber nonverbale Kommunikation und den

‘ ’ o Gehorlosensport.
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Kannst du uns vielleicht kurz deinen
sportlichen Werdegang erlautern?

Katrin: Begonnen hat es bei mir dadurch,
dassesinder Familieschoneinensportlichen
Hintergrund gibt, da ist es automatisch
so gekommen, dass ich mich auch sehr
viel bewegt habe und viel Sport gemacht
habe. Ich habe dann eben mit Badminton
angefangen und bin dann einfach ,picken®
geblieben. Es war sehr schon im Team,
ich habe mich dort sehr wohl gefuhlt
und ich war dann auch immer mehr bei
Wettkampfen dabei. Diese Herausforderung
war auch ganz toll fur mich und dann habe
ich erfahren, dass es auch internationale
Wettkampfe gibt, auch fur Gehdrlose, und
dann war ich total motiviert und wollte da
mitmachen und so ist das passiert.

Kannst du von deinem Beruf als
Badmintonspielerin leben? Du hast jaauch
Sportwissenschaften studiert, mochtest
du das beruflich mal verwerten? Oder war
das ein Back-Up-Plan? Wie sind hier deine
Perspektiven?

Katrin: Ursprunglich als ich angefangen
habe mit dem Badminton spielen,
war schon mein Ziel relativ bald in den
Profisport zu kommen, aber ich hatte keine
Ahnung, wie das mit der Finanzierung
ausschauen konnte. Vor allem als gehdrlose
oder schwerhorige Sportlerin  ist das
natUrlich nochmal schwieriger. Mit der
Zeit hatte ich auch Kontakt mit Profi-
Badmintonspieleriinnen, die mich dann
auch informiert haben, da habe ich dann
Informationen gesammelt und somit auch
Uber den Heeressport erfahren. Damals
gab’s das fur Behindertensportleriinnen
beim Bundesheer nicht, deswegen war fuar
mich klar, dass ich parallel einen anderen
beruflichen Weg einschlagen muss, also
Uber das Studium. Als sich dann doch die

Méglichkeit ergab, beim 0Osterreichischen
Bundesheer angestellt zu werden, hab
ich dort nachgefragt, wodurch sich eine
wunderbare Moglichkeit fUr mich ergeben
hat: Ich konnte meinen Sport finanzieren.
Prinzipiell ist die Finanzierung beim
Badminton sehr schwierig, vor allem im
Vergleich zum Skifahren, Tennis oder Fu3ball
- da gibt's im Badminton einfach weniger
Méglichkeiten und man muss schauen,
dass man ein Sponsoring auftreiben kann.

Was macht Badminton besonders? Ich
hab mal gelesen, dass Badminton die
schnellste Sportart der Welt ist - was ist
das Schéne am Badminton?

Katrin: Badminton ist fUr mich wirklich
ein sehr komplexer Sport. Es ist technisch
spannend, die Strategie und der Spielwitz
sind wichtig, von der Kondition, der
Orientierungsfahigkeit, der Ausdauer -
also es gibt ganz viele Teilbereiche, die im
Sport noétig sind, die sind in einem vereint,
daher ist es fUr mich sehr komplex. Es ist
eine sehr schnelle Sportart, man muss
schnell reagieren und deswegen ist es
sehr spannend. Bei Badminton ist es
auch so, dass es im Team sehr schén und
gemeinschaftlich ist, es ist egal, ob Manner
oder Frauen mitspielen, es gibt einen sehr
respektvollen Umgang in unserer Sportart
- es ist wie eine grof3e Badminton-Familie,
das ist sehr schon.

Du bist Osterreichs beste Badminton-
spielerin. Welche Rolle spielen fir dich
die Olympischen Spiele? Was sind deine
sportlichen Ziele?

Katrin: Ich habe es ehrlich gesagt bei
den horenden Sportleriinnen noch nicht
versucht - die Schwierigkeit ist aber vor
allem auch die Finanzierung. Also jetzt
aktuell ist es fGr mich ein Thema geworden
fUr die nachsten olympischen Spiele 2024
in Paris, vielleicht ist das eine Moglichkeit
wenn ich die Finanzierung auf die Reihe
bekomme, dass ich da fur die Qualifikation
dabei sein kann. Man braucht halt 30 000
- 50 000 € damit man die Qualifikation
alleine finanzieren kann, das ist schon
sehr viel Geld. Die Qualifikation lauft ein
Jahr, da gibt es relativ viele Wettkampfe,
es steckt ein groBer Aufwand dahinter mit
2-3 Wettkampfen pro Monat, damit du die
Punkte sammeln kannst. Aktuell bin ich die
einzige gehorlose Badmintonspielerin, die
auch bei den Hérenden mitspielt.

TO4
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Da entstehen natlrlich auch Moglichkeiten
fur die Finanzierung, wo ich es versuchen
kann, in die Qualifikation bei den Hbérenden
einzusteigen. Mein nachstes groBBes Ziel
ist bei den Deaflympics in Brasilien fur
Osterreich eine Medaille zu holen, aber auch
die Europameisterschaften der Hédrenden
sind ein nachstes Ziel, da bin ich aktuell in
die Qualifikation gekommen.

Schiiler:iinnen-Frage: Was sind die
Deaflympics? Was sind Besonderheiten
bzw. Highlights?

Katrin: Es gibt die olympischen Spiele
der nicht-behinderten Sportleriinnen,
wo naturlich prinzipiell auch behinderte
Sportleriinnen teilnehmen kdénnen, wenn
sie sich qualifizieren. Dann gibt es die
Paralympics - die sind speziell angepasst
an die Behinderung und dann gibt es noch
speziell olympische Spiele fUr Menschen mit
mentaler Beeintrachtigung und auch die
Deaflympics. Die gibts schon seit 1924, also
schonsehrlange,diesindin der Offentlichkeit
wenig bekannt, man bekommt auch
wenig mediale Aufmerksamkeit. Was ganz
besonders ist, dass da Personen, die Uber
55dB nicht mehr horen, also schwerhorig
sind oder Gehorlose mitmachen kdnnen.
Die Wettkampfe sind eigentlich wie bei
den Hoérenden, die sportlichen Leistungen
sind im Schnitt natdrlich bei den Hérenden
besser, aber es gibt keinen Unterschied, es
sind alle horbehindert, héreingeschrankt
oder gehdrlos - von daher sind sie alle
gleichgestellt in  der Wahrnehmung.
Was natlrlich ganz besonders ist: Alle
kommunizieren in Gebardensprache. Es ist
fur mich ein vollig barrierefreies Angebot,
es gibt naturlich auch Sportlerinnen und
Sportler, die keine Gebardensprache
kdnnen, aber es gibt die Einstellung, dass
Kommunikation visuell ablauft, es ist wie so
eine Peer-Olympiade, dass man versucht
miteinander bestmaoglich zu kommmunizieren
und auszukommen - das ist das Besondere
daran.

Wir wiirden gerne mit dir primar uber
deine sportliche Karriere und deine tollen
Erfolge sprechen, kommen aber zugleichh
natiirlich nicht drum herum, dir Fragen
Uber Gebardensprache und Gehdérlosigkeit
zu stellen - stért dich das?

Katrin: Nein, das stort mich nicht. Ich denke
mir, es ist auch ganz wichtig darUber zu
sprechenundesanzusprechen,weilesjaauch
darum geht, dass Menschen Bewusstsein
entwickeln, wie man mit gehorlosen
Menschen umgehen kann oder soll. Es
gibt ja wirklich viele, die mit mir als Katrin
Kontakt haben und die gar nicht wissen, wie
sie mit mir kommmunizieren sollen. Das ist
auch irgendwie so ein bisschen meine Marke
geworden, mein Gott, es gehort zu mir, es
ist meine Identitat. Allgemein braucht man
sich im Umgang mit gehorlosen Menschen
nicht genieren. Wenn man Menschen mit
Behinderungen definiert, dann ist es einfach
so. Die Definition ist das eine und das andere
ist, dass Menschen lernen, mit Menschen mit
Behinderung umzugehen. FUr uns Gehorlose
oder Schwerhorige ist das Beste, wenn man
diese beiden Begriffe verwendet (gehorlos
und schwerhorig), weil gehoérlose Menschen
mehr mit Kérpersprache und naturlich auch
mit  Gebardensprache kommunizieren,
daftr braucht man sich nicht genieren,
das kann man auch ansprechen, das ist
Vvollig normal. Schwerhorige Menschen
verwenden meistens in der Kommunikation
Lippenlesen oder naturlich auch Gestik oder
mit den Horresten héren sie Sprache. FUr
mich sind diese beiden Begriffe Uberhaupt
kein Problem, man sollte sich nicht genieren
sondern einfach mutig sein und diese
Begriffe verwenden. Es gibt dann auch so
Begriffe wie ,hdérgeschadigt’, da bin ich
jetzt nicht so begeistert, das Wort ist nicht
so beliebt. Da fuhlt man sich ein bisschen
wie ein Roboter, der einen Schaden hat und
repariert werden muss.

Schiiler:iinnen-Frage: Welche Vor- und
Nachteile hast du im Badminton?

Katrin: Also prinzipiell ist es so, in der Sportart
Badminton, wenn wir uns da beim Netz
gegenuber stehen, wenn der Ball aufschlagt,
hért man normalerweise den Aufschlag, d.h.
man hat beide Sinne, das Hoéren und das
Sehen und kann damit schneller reagieren.
Ich hér’s nicht, das hei3t ich bin angewiesen
auf das Sehen. Bei Tauschungen z.B. habe
ich eine bisschen langere Reaktionsphase,



dass ich genau beobachten kann, wo der
Ball hingeht, geht er nach links, rechts,
unten - das kann ich mit dem Sehen nicht
kompensieren oder erganzen, das ist ein
Nachteil. Und naturlich beim Doppel, wenn
der Partner/die Partnerin hinten ist muss
ich auch immer schauen, bis ich den Ball
sehe, dann kann ich erst reagieren im
Doppel, das ist naturlich auch ein Nachteil.
Bei internationalen Wettkdmpfen wird auch
sehr viel im Stadion akustisch durch das
Mikrofon gesagt, wichtige Informationen,
da ist es immer ganz wichtig, dass mir
Teamkollegiinnen oder der Trainer diese
Informationen weitergeben, weil die kann
ich ja auch nicht horen. Allgemein in
meinem Sport, gerade im Stadion, die Fans
oder so, da bekomm ich natdrlich ganz
vieles nicht mit. Manchmal gibt es Videos,
aber keine Untertitel, da fehlt mir dann die
Information, was da gesprochen wird oder
was da gerade passiert. Auf der anderen
Seite hab ich Vorteile im Sport, weil ich viel
weniger Ablenkungen habe, also gerade die
Fans konnen machen, was sie wollen, ich
krieg sie gar nicht mit. Also ich bin vielleicht
auch konzentrierter im Spiel. Also von
meinem Team bzw. wenn jemand zuschaut,
die machen dann extra Trommellarm fur
mich, damit ich die Vibrationen spure,
weil sie wissen - das wissen naturlich die
Gegner:innen nicht, aber meine Fans wissen
das naturlich, dass ich das spUren wurde.

Gibt es noch weitere Vorteile, die du als
gehorlose Sportlerin hast?

Katrin: Also bei allen Teamsportarten
wie Volleyball oder FuBball, ist es oft so,
dass ich die Kommunikation der Gegner
z.B. einzelne Worter, die sie sich zurufen,
oder der Coach, kann ich von den Lippen

ablesen. Ich bin auch ein bisschen besser in
Koérpersprache, das sind schon manchmal
bei Teamsportarten, nicht unbedingt beim
Badminton, Vorteile. Ich kann auch sehr
schnell in Gebardensprache kurze Gebarden
kommunizieren und so sehr schnell etwas
an mein Team oder meine Partnerinnen
weitergeben. FUr mich ist auch ein Vorteil,
wenn ich in anderen Landern unterwegs
bin, ich hab weniger Barrieren in der
Kommunikation, weil ich mich mit Handen
und FUBen besser anpassen kann und
schneller Informationen bekomm, wenn ich
im Ausland bin.

Wie schaut dein Trainingsalltag als
professionelle Badmintonspielerin aus?

Katrin: Allgemein ist mein Trainingsplan so
aufgebaut, dass ich Montag bis Samstag
Training hab mit taglich zwei Einheiten
physischem Training, also z.B. eine Einheit,
wo ich in der Badminton-Halle bin und die
zweite Einheit ist dann z.B. ein Krafttraining,
Ausdauertraining, Physiotherapie  oder
Koordinationstraining. Zwischen diesen
Einheiten habe ich dann auch oft mentales
Training, das ist nicht immer so getrennt,
manchmal verschwimmt das auch und es ist
alles kombiniert in einem. Das dritte ist noch
die Regeneration bzw. Entspannung - das ist
eine aktive Regeneration, damit ich fur das
nachste Training wieder gut vorbereitet bin.
Da gibt es eine genaue Einteilung.

Du mochtest mehr Uber Gebardensprache erfahren?

« Hier erklart Katrin das ,Einhand-Alphabet”
und gibt dir auBerdem ein kleines Ratsel mit.

« Hier erklart Katrin ein paar Begriffe in Gebardensprache

— probier es doch selbst aus!
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WAS |ST G ES UNDHEI T? Gesundheit ist in der heutigen Zeit

ein omniprasenter Begriff. Aber was

IST G E S UNDHEIT ist eigentlich Gesundheit? Lasst sich
ANSTECKEND? diese Uberhaupt definieren? Und:
I N T E RVI EW Ist Gesundheit gar ansteckend? Im

Interview mit Gesundheitsexpertin

M |T A L EX B E N N = | B L E R Alexandra Benn-lbler haben wir unter

anderem lber die Begriffe Gesundheit
und Krankheit gesprochen und dabei
einige Erkenntnisse gesammelt.

Alexandra:




1986 war dann ein einschneidendes Ereignis:
Die 1. Gesundheitskonferenz. Da wurde eine
Charta (= wichtiges Abschlussdokument einer
Konferenz) verabschiedet, dass Gesundheit
fUr jeden ein wichtiges Thema ist und dass
Gesundheit dort entsteht, wo wir alle leben,
lachen, lernen und lieben - also in unserem
unmittelbaren Umfeld. Dort, wo wir arbeiten, wo
wir zu Schule gehen, in unserer Familie, in der
Nachbarschaft usw.

Das war ein bedeutender Wendepunkt und
Ausléser fur Veranderung. Stark gepragt
wurde diese Veranderung von mehreren
Personlichkeiten, einer davon war Aaron
Antonovsky, ein Medizin-Soziologe aus Amerika,
der in den 60er-Jahren nach Israel ausgewandert
war.

Seine Forschung befasste sich mit der
Befragung von Frauen zum Thema ,Menopause”
(Hinweis:Die MenopauseistjenerLebensabschnitt
einer Frau, wo die Fruchtbarkeit aufhort). Eine der
Fragen war dabei auch, ob die Befragte in einem
Konzentrationslager gewesen war.

Ihm fiel dann auf, dass es Frauen gab, die im KZ
gewesen waren und diese Phase der Menopause
relativ ,cool* Uberstanden haben. Da drangte
sich ihm dann die Frage auf: ,Das ist aber sehr
spannend, warum passiert das? Warum gibt es
Menschen, die ganz schreckliche Dinge erleben,
darunter mehrere Kriege, die in ein anderes Land
flichten muUssen und sich dort alles neu aufbauen
mussen - und die bleiben trotzdem gesund?*

Also hat er sich in seinen Forschungsarbeiten
mit einem neuen Themenfeld befasst. Er ging
weg vom Konzept des ,Krank-Machens” hin zur
Leitfrage ,Was halt uns gesund?*

Dieses Konzept nennt man Salutogenese — von
»salus®, lateinisch, das ,,Heil*.

Antonovsky hat auch die Betrachtungsweise
mitgepragt, dass Gesundheit oder Krankheit
kein Zustand ist, sondern zwei Pole, die einander
bedingen. Wenn wir uns eine Linie vorstellen,
am einen Ende ,Krankheit* und am anderen
.Gesundheit’, liegt dazwischen ein Kontinuum.
Wenn ich dich jetzt frage, ,Wie gesund fuhlst du
dich jetzt zwischen diesen beiden Polen?*, dann
liegt die Antwort meist irgendwo dazwischen.

Stelle ich dieselbe Frage morgen, ist die Antwort
womaglich anders. Vielleicht hast du morgen
Kopfweh, oder aber es scheint die Sonne, du hast
etwas Cooles vor und es geht dir somit insgesamt
in deiner subjektiven Wahrnehmung besser als
am Vortag.

TOS

Auf diesem Kontinuum zwischen Gesundheit
und Krankheit bewege ich mich also immer
hin und her, ich bin quasi nie absolut gesund
oder absolut krank. Es ist sehr wichtig zu
erkennen, dass auch Menschen, die vielleicht
korperlich ,krank” sind, trotzdem gesund sein
konnen. Genauso kdnnen Menschen, die von
aufBen als gesund wahrgenommen werden,
Krankheitsanteile haben.

Und ich mochte noch ein weiteres Bild von
Aaron Antonovsky mitgeben:

Unser Leben ist ein Fluss. Der ist einmal
ruhig, hat aber auch Stromschnellen, wirklich
herausfordernde Bereiche, ist mal tiefer, mal
seichter, flieBt langsam oder schnell.

In der klassischen Pravention wdurde ich
mich bemuhen, alles Krankmachende
wegzunehmen. Ich  wlrde den  Fluss
versuchen zu  begradigen, wurde die
Menschen mit Helm und Schwimmweste
ausstatten, damit ihnen ja nichts passiert.
In der Gesundheitsforderung schaue ich jedoch,
dass Menschen zu guten Schwimmerinnen
und Schwimmern werden, um auch diese
schwierigen Passagen selbst gut bewaltigen zu
kdédnnen.

Gesundheit zu definieren ist also sehr
schwierig, weil sie von vielen Faktoren
abhangt, darunter auch von meinem
subjektiven Befinden. Kénntest du dennoch
ein paar Definitionen erlautern?

Alexandra: Es gibt ganz viele unterschiedliche
Definitionen. Es gibt von der WHO eine aus
dem Jahr1948:

»,Gesundheit ist ein Zustand des
vollkommenen koérperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und die Abwesenheit
von Krankheit.“

Diese Definition ist eine Grundlage. Gut ist,
dass hier nicht nur die kérperliche Gesundheit
angesprochen wird, sondern auch die geistige
und die soziale Gesundheit miteinbezogen
werden.

Das ist ein ganz wichtiger Aspekt: Es ist nicht
immer nur unser Kérper das Instrument, wo wir
gesund sind, sondern oft auch, und vor allem,
unsere Psyche und das soziale Wohlbefinden.
Wenn wir sozial nicht eingebettet sind, ist es
eben schwierig.

Die Definitionen von Gesundheit sind auch
unseren Glaubenssystemen unterworfen und
sind auch stark von unserer Kultur gepragt.
Gesundheit wird ganz unterschiedlich definiert.
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Wenn wir die Definitionen anschauen,
dann sollte man aber auch Uberlegen ,Was
ist fUr mich relevant?“

Stelle ich die Frage ,Wie wichtig ist die
Gesundheit, auf einer Skala von 1-10“
wurden die meisten wahrscheinlich mit
L10“ antworten. Wenn ich aber frage ,Was
hast du heute schon fur deine Gesundheit
gemacht?* - da wird es manchmal ein
bisschen schwierig.

Auch zu Uberlegen: ,Was ist wichtig fur
meine Gesundheit?* - also was sind fur
mich personliche Faktoren, die sich positiv
auf mein Wohlbefinden auswirken. Ist es,
dass ich heute schon laufen war, dass ich
mich entspannt habe, oder dass ich ein
gutes Gesprach mit jemandem hatte, den
ich mag.

Ich frage auch gerne ,Ist Gesundheit
ansteckend?” Diese Frage stellt man
Ublicherweise nur bei Krankheiten, aber
auch Gesundheit kdnnte ja ansteckend
sein. Wirkt es sich zB. auf meinen
Gesundheitszustand positiv aus, wenn
ich von anderen gesunden Menschen
umgeben bin?

Bei der Beschaftigung mit Gesundheit und
Krankheit ist es selbstverstandlich auch
relevant, wen ich als gesund oder krank
definiere. Hierzu ein Beispiel:

1992 gab es, quasi Uber Nacht, eine grof3e
Anzahl an Menschen, die ganz plotzlich
.gesund” waren - weltweit Uber 30 Mio.
Menschen. Wie das sein kann? Weil die
WHO erst 1992 ,Homosexualitat* von
der Krankheitsliste gestrichen hat und
homosexuelle Menschen davor als ,krank"
gegolten haben und dann plétzlich eben
als ,gesund*.

Das hei3t, es ist immer auch eine
Definitionssache , was ich als gesund und
was ich als krank betrachte. Es gibt aber
auch aktuellere Beispiele: Eine psychische
Erkrankung, von der man immer Oofter
hort, ist das ,Burnout”. Erst seit 2019 ist
dieses Erkrankungsbild auch als Krankheit
definiert. Also Menschen, die friher schon
Burnout hatten, waren mangels Definition,
nicht ,krank®.

Du hast erwahnt, man kann Gesundheit aktiv
mitgestalten. Jetzt gibt's natirlich auch
duBere Einflussfaktoren. Wie aktiv kann
ich meine eigene Gesundheit tatsachlich
beeinflussen? Bin ich ganzlich alleine fir sie
verantwortlich?

Alexandra: Das ist ein ganz wichtiger Punkt,
vor allem in der Gesundheitsforderung, und
da kommen wir zu einem neuen Begriff. Es
gibt eine geteilte Verantwortung. Es ist nie
nur das Individuum dafur zustandig, aber
eben auch. Genausowenig sind eben nicht nur
die auBeren Einflussfaktoren verantwortlich.
Es ist immer ein wechselseitiges Bedingen
von Individuum und dem System, in dem wir
leben.

Diese geteilte Verantwortung zeigt sich
auch sehr deutlich bei den Einflussfaktoren
von Gesundheit. Wenn wir uns anschauen
Wie und wo entsteht Gesundheit?” oder
“Was halt dich gesund? Was assoziierst du
mit Gesundheit?” - werden als Erstes gerne
Themen wie Ernahrung, Bewegung genannt.
Das ist aber nur ein Teil davon.

Wir konnen uns die Einflussfaktoren auf
Gesundheit wie einen Regenbogen vorstellen:

In der Mitte ist Alter, Geschlecht und unsere
Erbanlagen. Die Ebene daruber sind unsere
Lebensstilfaktoren: Wie gestalte ich mein
Leben, was sind meine Verhaltensweisen?
Rauche ich? Esse ich jeden Tag Fleisch, oder
esse ich viel GemUse und Obst? Bewege ich
mich ausreichend und entspanne ich mich
auch dazwischen?

Der dritte Bereich darUber sind unsere sozialen
und kommunalen Netzwerke: Wo bin ich
eingebunden? Habe ich einen Freundeskreis?
Wie ist es in meiner Familie? Wie verstehe
ich mich mit meinen Nachbarinnen und
Nachbarn?

Der vierte Aspekt sind unsere Lebens- und
Arbeitsbedingungen: Muss ich zu meinem
Arbeitsplatz 15h anreisen - stehe dabei
vielleicht auch noch regelmafBig im Stau?
Oder kann ich mit dem Fahrrad in 15 Minuten
dort sein? Bin ich in der Arbeit von Larm
umgeben, oder habe ich einen ergonomisch
ausgestatteten Schreibtisch. Kann ich alle
50 Minuten eine Bildschirmpause machen?
- Das alles wirkt sich maf3geblich auf unsere
Gesundheit aus.

strong
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Sozioskonomieehe Bedingungen

Lebeng- und Arbeiteverhaltnigge

Soziale Einbettung

Lebengstilfaktoren

Anlage, Alter

Und ganz darUber stehen Faktoren, die
auch noch ganz wesentlich einwirken.
Namlich die allgemeinen und
soziookonomischen Bedingungen um
unsere physische Umwelt: Wo lebe ich?
Neben einem Atomkraftwerk, einer stark
befahrenen Strae oder neben einem
Wald? Hab ich es dort ruhig oder ist dort
standig Larm?

Gibt es dort, wo ich wohne, ein
funktionierendes Gesundheitssystem?
Oder, noch essenzieller: Lebe ich in
Frieden? Hab ich ausreichend Geld zur
Verflgung?

Das sind viele Faktoren, die Einfluss auf
meine Gesundheit haben und einen Teil
davon kann ich mit meinem Verhalten
auch beeinflussen.

Schlussendlich brauche ich aber auch
Rahmenbedingungen dafur. Ein Beispiel:
Wir wissen alle, dass Radfahren super und
gesund ist. Wenn ich dir jetzt empfehle,
mit dem Fahrrad in die Schule zu fahren,
du aber entlang einer BundesstralBe
wohnst, wird das fur dich nicht besonders
reizvoll sein. Hast du aber einen
sicheren Fahrradweg, den du benutzen
kannst, wirst du auch dein Verhalten
entsprechend adaptieren und diesen
nutzen.

Ich brauche also immer beides: Die
Rahmenbedingungen, damit ich auch
mein Verhalten anpassen kann und
den Willen, das auch zu tun. So viel zur
Frage ,Bin ich ganzlich alleine fur meine
Gesundheit verantwortlich?* - Nein.

Wie kann ich jetzt selbst aktiv zu meiner
Gesundheit beitragen? Was sind die
Radchen, an denen ich selbst drehen kann?

Alexandra: Das modchte ich anhand eines
bildlichen Vergleichs beantworten: Stell dir
deine Gesundheit als Tisch vor.

Ein Tischbein ist Bewegung, ein Tischbein ist
Ernahrung, ein Tischbein ist deine psychische
Gesundheit und ein Tischbein konnte
Soziales oder Spiritualitat sein. Steht dein
Tisch sicher auf diesen vier Beinen, wird er
auch nicht wackeln. Nimmst du ein Tischbein
weg, entfernst z.B. Bewegung, dann steht der
Tisch zwar noch immer, aber er wackelt schon
ein bisschen.

Verliert er noch ein Bein, z.B. die Ernahrung,
dann wird’s schon ein bisschen schwieriger,
dass dieser Tisch stabil steht.

Und auf einem Bein - egal wie robust und lang
es ist - kann ein Tisch nicht stehen. Egal wie
viel Bewegung ich mache, es braucht auch die
anderen Faktoren.

Und viele dieser ,Radchen” gibt es in deinem
taglichen Umfeld. Frag dich, welches
Tischbein ist bei dir vielleicht ein bisschen
kurz geraten? Vielleicht kénntest du daran in
kleinen Schritten arbeiten. Veranderung ist
schwierig, ist anstrengend, oft auch ,zach®
Grof3e Verhaltensanderungen, vor allem wenn
es nicht um ,Wollen“ sondern ,Mussen" geht,
brauchen meistens UnterstUtzung von auf3en,
und brauchen auch mehrere Monate.

Aber an den kleinen Riddchen kann ich
taglich selbst schrauben.
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Damit wir unseren Korper bewegen
kénnen, brauchen wir nicht
nur Muskeln, also den aktiven
Bewegungsapparat, sondern auch
unsere Knochen, Gelenke und Bander.
Die Gesamtheit aus Knochen, Bandern,
Gelenken und Knorpel nennen wir
auch den passiven Teil oder den
Stlutzapparat. Werfen wir einen
genaueren Blick auf die Komponenten
unseres Stiitzapparats:

Knochenbalkehen

Knochen

Der menschliche Knochen st sehr
stabil und aufBen durch eine feste
Knochenschicht, die sogenannte
,Knochenrinde*, geschutzt. Im
Inneren befinden sich eng verzweigt
die Knochenbalkchen. Dadurch st
der Knochen leicht und dennoch
widerstandsfahig. Bei .langen
Rohrenknochen®, wie z.B. dem Oberarm
oder dem Oberschenkel, befindet sich
innen aufBerdem die Markhohle, worin
das Knochenmark eingelagert ist. Der
Knochen wird von zahlreichen Blut- und
NervengefalBen durchzogen, dadurch ist
er gut versorgt.

Das menschliche Skelett besteht aus
ungefahr 210 Knochen. Warum sagen wir
hier ,ungefahr“? Weil die genaue Anzahl
je nach der Art zu zahlen variieren kann
und im Laufe der Entwicklung vom Kind
zum Erwachsenen manche Knochen
zusammenwachsen, z.B. in der Hand
oder im Schadel.

strong
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Bander Gelenke
Bander  verbinden unsere  Knochen Gelenke finden wir meistens dort, wo zwei
miteinander und  stabilisieren  unseren feste Knochen zu einer beweglichen Stelle
Kdrper und die Gelenke. Wenn Bander zu zusammenkommen. wie zB. im Knie. im
stark belastet werden, z.B. bei einem Unfall, Ellenbogen oder in den Fingern. Generell ist
konnen diese auch ein- oder ganzlich ein Gelenk folgendermafen aufgebaut:

durchrei3en.

Vielleicht hast du schon einmal von einem
Kreuzbandriss gehort. Die Kreuzbander
liegen in unserem Kniegelenk. » Gelenkpfanne

Gelenkkopf
» Gelenkkopf

Knorpel

» Gelenkknorpel Gelenkkapsel

hintereg Kreuzband » Gelenkka psel )
Gelenkschmiere

vordereg Kreuzband » Gelenkschmiere

Gelenkpfanne

innereg Seitenband
AuBereg
Qeitenband Du kannst dir den Aufbau eines Gelenks

vielleicht etwas besser vorstellen, wenn du

eine Hand zu einer Faust ballst und sie dann

in deine zweite Hand hineinlegst. Die Faust
Knorpel ist nun der Gelenkkopf und die gewdlbte
Hand die Gelenkpfanne. Ahnlich im Aufbau
kannst du dir dein Huftgelenk vorstellen.
Die Gelenkschmiere sorgt dafur, dass das
Gelenk gut ,gedlt” ist und sich die Knochen
und Knorpel nicht zu stark abnutzen. Diese
besondere Flussigkeit wird vor allem dann
aktiviert, wenn wir uns bewegen.

Knorpel sind gefaB- und fast nervenlose
StUtzgewebe. Sie sind auBerdem viel weicher
als Knochen und du kannst sie z.B. an der
Spitze deiner Nase oder an deinem Ohr
ertasten. Jene Knochen, die an einem Gelenk
beteiligt sind, sind auch noch zusatzlich an
den Knochenenden mit einem sogenannten
Gelenksknorpel Uberzogen, wodurch unsere Es gibt verschiedene Gelenksformen,
Gelenke besser ineinander gleiten kdnnen. beispielsweise:

Weitere Knorpel befinden sich zwischen
unseren RuUckenwirbeln, die sogenannten
.Bandscheiben” - diese konnen allerdings
nicht ertastet werden. Die Bandscheiben » Kugelgelenk:

sind sehr wichtige ,StoBdampfer” fur unsere z.B. HUfte oder Schulter
Wirbelsaule und unseren Korper. Auch in
unserem Knie liegt ein besonderer Knorpel,
der ,Meniskus”. Genauer gesagt haben wir
sogar zwei Menisken pro Knie: den inneren » Dreh- oder Zapfengelenk:

und den auBeren Meniskus. Vielleicht hast z.B. im Unterarm zwischen Elle und Speiche
du schon einmal von einer Verletzung des
Meniskus gehort, das kann sowohl bei einem
Unfall im Alltag, aber naturlich auch im Sport
passieren.

Gelenkknorpel

~
-- D
AuBerer Menigkug nnerer Menigkug

Kugelgelenk Qcharniergelenk Eigelenk Zapfengelenk

» Scharniergelenk:
z.B. Knig, Finger, Ellenbogen

» Eigelenk:
z.B. Handgelenk

Die Gelenksformen unterscheiden sich
einerseits in ihrer Bauweise und andererseits
darin, wie beweglich das Gelenk ist.

Seite 95



TO6

THEORIEPAKET
ANATOMIE BASIS - KNIE N

Das Kniegelenk

Das Knie ist ein besonders spannendes
Gelenk, weshalb wir es uns nun etwas
genauer anschauen.

Wir wissen bereits, dass ein Gelenk
immer aus dem Gelenkkopf und der
GCelenkpfanne gebildet wird. Das ist im
Fall des Kniegelenks so:

» Der Oberschenkelknochen bildet den
Kopf.

» Das Schienbein bildet die Pfanne.

Dazwischen liegen die Menisken, die
als zusatzliche StoBdampfer dienen und
das Gelenk schutzen.

Gelenkknorpel

L/ Innerer Menigkug

AuBerer Menickug

Weiters gibt es wichtige Bander, die unser
Knie stabilisieren:

» Zwei Seitenbénder:
Innen- und AuBenband

» Zwei Kreuzbander:
Vorderes und hinteres Kreuzband

Die Seitenbander  stabilisieren das
Kniegelenk gegen Bewegungen nach
innen und auf3en.

Die Kreuzbander stabilisieren das Knie
gegen Vor- und ZurUckgleiten.

hintereg Kreuzband

vordereg Kreuzband

innereg Seitenband

Aueree
Qeitenband
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Die Kniescheibe

Was du selbst gut ertasten kannst, ist die

Kniescheibe. Auch sie dient als Schutz Q U E L L E N

und verhindert zu starken Druck auf den
Gelenkknorpel.

Die Kniescheibe wird dabei als ein
sogenanntes ,Sesambein” bezeichnet,
da sie in die Sehne des Oberschenkel-
muskels eingelagert ist.

Ashwell, K., Baker, M., Foulcher, T.,
Newton, M. (2012). Das Anatomie Buch
der Fitness. 50 der besten Ubungen fur
den gesamten Korper. Koln: Librero.

Jajodzinski, M., Friedrich, N.,
Muller, W. (2016). Das Knie:

Form, Funktion und ligamentare
Wiederherstellungschirurgie. Berlin
Heidelberg: Springer.

Kniescheibe Mutschler, E., Schaible, H.G., Vaupel,
P., Thews, G. (2007). Anatomie,
Physiologie, Pathophysiologie des

Menschen. Stuttgart: Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft mbH.

Platzer, W. (2005). Taschenatlas
Anatomie. Bewegungsapparat.
Stuttgart: Thieme.




L
-
>
n
-
Ll
ot
a4
L
a

)7

Foto: Benni Schon

AUFGABEN

Seite 98

THEORIEPAKET
DIE WIRBELSAULE

Aufgaben der Wirbelsaule

Die menschliche Wirbelsaule
verschiedene Funktionen:

hat

» Stutzfunktion: Aufrechthaltung des
Rumpfes bis zum Kopf

» Schutzfunktion fUr das Ruckenmark

» Federungsfunktion:
V.a. die Bandscheiben dienen
als Federungselemente, um
Druckbelastungen gleichmagig zu
verteilen

» Bewegungsfunktion: Sie ermoglicht
Bewegungen des Korpers in alle
Richtungen.

Die Wirbelsaule setzt sich einerseits aus
den einzelnen Wirbeln und andererseits
aus den Bandscheiben zusammen. Von
hinten betrachtet ist die menschliche
Wirbelsaule annahernd gerade, von der
Seite betrachtet formen die Wirbel und
Bandscheiben die typische Doppel-S-
Form. Diese spezielle Form ist besonders

wichtig fur die (Ab-)Federung bei
Bewegungen und die gleichmaBige
Verteilung der Erschutterungen.
N
N
N

AN

~

Die Bandscheiben spielen hier als
LStoBdampfer” eine besonders wichtige
Rolle.

Aufbau der Wirbelsaule

7 Halswirbel

12 Brustwirbel

5 Lendenwirbel

Kreuzbein
(5 verwachsene Wirbel)

SteiBbein
(4 verwachsene Wirbel)

strong
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Die W.irbelsaule ist durch 24 freie
Wirbel, Kreuz- und SteiBbein, und
23 Bandscheiben gekennzeichnet.
Zahlreiche Bander sorgen zugleich fur
einen festen Zusammenhalt, aber auch
fUr die Beweglichkeit der einzelnen
Wirbel.

Betrachtet man die Wirbelsaule
von der Seite, so kann im Bereich
der Lendenwirbelsaule und der
Halswirbelsaule eine Krimmung nach
vorne Richtung Bauch bzw. Brust
erkannt werden. Der Fachbegriff far
diese Krummung heif3t Lordose. Die
Brustwirbelsaule sowie Kreuz- und
Steif3bein sind nach hinten gekrummt,
was in der Fachsprache Kyphose
genannt wird.

Aufbau eines Wirbels

Jeder Wirbel ist im Grunde

folgendermafRen aufgebaut:

» Wirbelkérper

» Wirbelbogen

» zwei Querfortsatze

» ein Dornfortsatz
Dornforteatz
Wirbelboge )
Querforteatze
Wirbelkorper

Lendenwirbel

Der Wirbelkoérper hat eine rundliche
Form, die sich je nach Abschhnitt
unterscheidet. Die Wirbelkdrper der
Lendenwirbelsaule sind breiter und
grofBer als z.B. die der Halswirbelsaule.

Der Wirbelbogen bildet das sogenannte
Wirbelloch. Die Wirbellécher samtlicher
Wirbel bilden gemeinsam den
Wirbelkanal, der wiederum das hier
durchlaufende Ruckenmark schutzt.

Brugtwirbel

Die beiden Querfortsatze verlaufen
jeweilsrechtsund linksvom Wirbelbogen.
Bei den Brustwirbeln setzen an diesen
Querfortsatzen die Rippen an. AuBerdem
dienen die Querfortsatze als wichtige
Ansatzpunkte fur Bander und Muskeln.
Dasselbe gilt auch fur die Dornfortsatze.

Die Abschnitte der Wirbelsaule
im Fokus

» Halswirbelsaule

Die Fachbegriffe fUr den 1. und 2. Wirbel
der Halswirbelsaule sind relativ bekannt:
»Atlas* (1. Halswirbel) und ,Axis* (2.
Halswirbel). Diese beiden sind besonders
wichtig fur die Auf- und Abbewegungen
des Kopfes. Der Atlas besitzt im
Gegensatz zu den restlichen Wirbeln
keinen Wirbelkorper.

Der  Axis hat einen besonders
prominenten Dornfortsatz, wodurch
die oben beschriebene Kopfbewegung
erst moglich ist. Zwischen Atlas und
Axis befindet sich auBerdem keine
Bandscheibe.

Atlag

Axig

Der 7. Halswirbel ist relativ gut zu
ertasten und auch zu sehen, denn sein
Dornfortsatz steht meist etwas nach
hinten heraus.

» Brustwirbelsaule

Die 12 Wirbel der Brustwirbelsaule
sind kraftig und stabil und bilden den
langsten Abschnitt der Wirbelsaule. In
den Querfortsatzen setzen jeweils links
und rechts die Rippen an.

» Lendenwirbelsaule

Auf  der Lendenwirbelsaule  lastet
verhaltnismafig viel Koérpergewicht. Die
Lendenwirbeln sind relativ gro und
dadurch auch belastbar.
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» Die Bandscheiben

Die 23 Bandscheiben liegen als Puffer
jeweils zwischen den freien Wirbeln,
mit Ausnahme von Atlas und Axis.
Bandscheiben sind sogenannte
Faserknorpel und bestehen aus einem
festen Ring auBen und einem gelartigen
Kern innen. Durch diese Bauweise
kdédnnen sie ihre Aufgabe als StoBdampfer
erfullen und so den Druck gleichmaf3ig
verteilen.

Eine Bandscheibe ist dabei vergleichbar
mit einem Schwamm. Bei Entlastung
kann sie neue NahrflUussigkeit
aufnehmen, bei Belastung gibt sie
FlUssigkeit ab. Dieser Druckwechsel von
Be- und Entlastung der Wirbelsaule ist
unumganglich fur die Ernahrung der
Bandscheiben.

Die Wirbelsaule ,lebt" also von der
Bewegung. Wenn die Wirbelsaule
sehr wenig bewegt wird, kann sie
nicht gut mit Nahrstoffen versorgt
werden. Wird die Wirbelsaule jedoch
standig Uberlastet, bekommt sie keine
Moglichkeit, sich wieder frisch mit
NahrflUussigkeit aufzufullen. Sie ist dann
dementsprechend unterversorgt.

Bandgcheibe
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Deine gesunde Wirbelsaule

» Richtiges Heben und Tragen

Wahrscheinlich hast du noch keine
chronischen Ruckenprobleme, kennst
aber RUckenschmerzen von zu langem
Sitzen in der Schule oder Verspannungen
im Nacken. Fur einen gesunden Rucken ist
es besonders wichtig, dass du bereits fruh
aufdeine Gewohnheiten achtest, z.B. beim
Heben und Tragen von Gegenstanden.

» Geh mit geradem Riicken in die
Knie und nutze die Kraft aus deinen
Beinen. Spanne dabei auBerdem
deine Ricken- und Bauchmuskulatur
an!

» Halte das Objekt moglichst nahe
am Korper - je weiter die Last vom
Korper entfernt ist, umso groBBer die
Belastung fur den Rucken.

» Hol dir Hilfe — wenn du schwere oder
sperrige Dinge transportierst, hol dir
Unterstltzung von jemandem.



Starke Wirbelsédule

Je starker deine Muskeln sind, umso gestutzter
und somit geschutzter ist auch deine
Wirbelsaule. Dafur ist es nicht nur wichtig, die
RUckenmuskulatur zu starken, sondern auch die
gerade und seitliche Bauchmuskulatur und die
GesalBmuskulatur.

Krafttraining bietet hier eine tolle Mdglichkeit
etwas Gutes fur deine Wirbelsaule zu tun und
deine Haltung langfristig zu verbessern.

Hilfreiche Ubungen kénnen zum Beispiel sein:

Kraftigung Rickenmuskulatur:

TO7
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THEORIEPAKET

DAS HERZ (KIDS)

Aufbau des Herzens

Das Herz ist ein lebenswichtiges Organ
und ein sogenannter Hohlmuskel.

Das Herz liegt unter der linken Brust
und ist ungefahr so grof3 wie eine Faust.
Das Herz eines erwachsenen Menschen
wiegt ca. 250-300g, also so viel wie ein
Butterblock. Im Vergleich dazu wiegt das
Herz eines Blauwals 600-1000kg, also so
viel wie ein kleines Auto.

Das Herz besteht aus vier Kammern:
» rechter Vorhof

» rechte Kammer

» linker Vorhof

» linke Kammer

Zwischen diesen Kammern liegen
sogenannte Herzklappen. Diese Klappen
offnen und schlieBen sich regelmanig und
sind dafur zustandig, dass das Blut nur in
eine Richtung flieBen kann.

Funktion des Herzens

DasHerzfunktioniert wie eine Art Pumpe,
die das Blut durch den gesamten Korper
transportiert.

linker
Vorhof

rechter Vorhof

linke Kammer

rechte Kammer

Das Blut versorgt z.B. unsere Organe und
Muskeln mit Sauerstoff und wichtigen
anderen Stoffen. Wenn wir sagen: ,Das
Herz schlagt”, passiert Folgendes: Der
Herzmuskel zieht sich zusammen und
entspannt sich wieder. Der Herzschlag
kann gefuhlt werden, wenn man die
Hand auf die linke Brust legt. Er kann
aber auch an bestimmten Adern ertastet
werden, z.B. am Handgelenk.

Durch diese unermudliche
Pumpfunktion wird das Blut immer
wieder durch den gesamten Korper
geschickt. Dieser Blutkreislauf versorgt
alle Zellen des Kérpers mit Nahrstoffen
und Sauerstoff.

strong

by UNIQA
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BlutgefaB3e

Das Herz pumpt also unser Blut in einem
Rohrensystem durch den Korper. Es gibt
verschiedene ,Rohre", durch die das Blut
flieBt. Diese Rohre werden Blutgefale
genannt.

Arterien sind Blutgefaf3e, die vom Herzen
wegflhren. Die grdfte Arterie unseres
Korpersistdie Aortaoder Hauptschlagader.

Venen sind BlutgefaBe, die zum Herzen
zurUckfUhren.

HaargefaBe oder Kapillaren sind dunne,
feine GefaBe, die Arterien und Venen
miteinander verbinden. Hier findet
auBerdem der Austausch von Sauerstoff
und Kohlendioxid statt.

Das Blut

Im Korper eines Menschen flieBen
ungefahr 5 — 7 Liter Blut. Eine wichtige
Aufgabe des Blutes ist es, Sauerstoff
und Nahrstoffe in unserem Korper zu
verteilen. Doch das Blut hat noch viele
weitere wichtige Aufgaben. Es sorgt z.B.
fur eine rasche Wundheilung, wenn wir
uns verletzen und ist zudem ein ganz
wichtiger Teil unseres Immunsystems.
AuBerdem spielt es eine bedeutende Rolle
bei der Regulierung von Warme im Korper.
Das Blut besteht zum einen aus flUssigem
Blutplasma und zum anderen aus ,festen”
Bestandteilen.

TO8

Das Blutplasma besteht hauptsachlich
aus Wasser. Zudem befinden sich Eiweil3e,
Nahrstoffe, Salze, Enzyme, Hormone und
CO2 darin.

55% Blutplagma

45% Blutzellen

Die festen Bestandteile im Blut sind rote
Blutkdrperchen, weife  Blutkorperchen
und Blutplattchen. Sie haben spezielle
Aufgaben.

Rote Blutkdrperchen sind fur den Transport
von Sauerstoff zustandig. Sie befordern den
Sauerstoff zu unseren Zellen und bringen
das Kohlendioxid wieder durch das Herz
zurUck zur Lunge.

WeifBe Blutkdrperchen  bilden  einen
wichtigen Teil unseres Immunsystems. Als
.Gesundheitspolizei” kimmern sie sich um
die Abwehr von Krankheitserregern, Viren
oder Bakterien.

Die Blutplattchen eilen zu Hilfe, wenn wir
uns z.B. am Knie aufgeschurft haben, denn
sie sind zustandig fur die VerschlieBung von
Wunden.
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Die Kreislaufe

Nun bringt das Blut wiederum den frischen
Sauerstoff zu unseren Organen, Muskeln und
Zellen und nimmt daftr das Kohlendioxid als
LAbgas* wieder mit.

Danach geht es wieder von vorne los — ein
wirklich  wunderbarer Kreislauf unseres
Kérpers.

gauergtoffreiches Blut

Was passiert im Lungenkreislauf? saverstoffarmee Blut

In die rechte Halfte des Herzens flie3t
Blut aus dem Korper. Darin ist nun
wenig Sauerstoff und viel Kohlendioxid

enthalten. Nun pumpt das Herz Lungenarterie Lungenvene
dieses Blut in die Lunge weiter, damit
es dort durch die Atmung wieder
frischen Sauerstoff aufnehmen und
Kohlendioxid abgeben kann. Beim rechter Vorhof linker Vorhof

Einatmen nehmen wir Sauerstoff
auf, beim Ausatmen geben wir rechte Kammer
Kohlendioxid ab. Nun flieBt das
sauerstoffreiche Blut wieder ins Herz
zuruck, genauer gesagt in die linke
Herzhalfte.

Herz
linke Kammer

Dorta
Arterien
Venen

Was passiert im Korperkreislauf?

In der linken Herzhalfte befindet sich
nun das sauerstoffreiche Blut und hier
startet auch direkt der Blutkreislauf.
Es wird nun in die Hauptschlagader
oder Aorta gepumpt und weiter in die
Arterien unseres Korpers.

Seite 104 simply



Wie oft schlagt das Herz?

Das kommt darauf an, ob du ruhig liegst
oder dich gerade bewegst. Wenn du
sitzt, schlagt dein Herz etwa 90-100 x
pro Minute. Wenn du bei einem Spiel
herumlaufst, kdnnen es sogar 180-200
Schlage pro Minute sein. Wenn du dich
schneller bewegst, bendtigen deine
Muskeln jaauch mehr Sauerstoff, deshalb
muss das Herz schneller schlagen.

Anpassungsfahigkeit des Herzens

Da das Herz ein Muskel ist, kann und
soll es trainiert werden. Das passiert bei
jenen Sportarten, wo du Uber langeren
Zeitraum auf3er Atmen kommst, also
z.B. beim Laufen, Schwimmen oder
Radfahren.

Sogenanntes Ausdauertraining ist sehr
wichtig fur einen gesunden Korper
und in der Wissenschaft ist man sich
mittlerweile einig, dass Bewegung nicht
nur sehr forderlich fur unseren Koérper,
sondern auch fur unser Gehirn und unser
Denkvermabgen ist.

Wer clever ist, bewegt.sich, ‘
und wer sich bewegt, ist clever:

Du kannst deinen Puls bei dir selbst an
mehreren Stellen gut ertasten:

» Am Handgelenk, genau unterhalb des
Daumens. Leg Zeige- und Mittelfinger
flach und mit wenig Druck auf diese
Stelle und fuhle deinen Puls.

» Leg deine flache Hand knapp unter
die linke Brust und fuhle deinen Puls.

» Am seitlichen vorderen Hals unterhalb
des Unterkiefers. Leg Zeige- und
Mittelfinger flach und mit wenig Druck
auf diese Stelle und fuhle deinen Puls.

I

QUELLEN
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« Mutschler, E., Schaible, H.G., Vaupel,
P, Thews, G. (2007). Anatomie,
Physiologie, Pathophysiologie des
Menschen. Stuttgart: Wissenschaftliche
Verlagsgesellschaft mbH.

« Silbernagl, S. (2007). Taschenatlas
Physiologie. Stuttgart: Thieme.

« Schwegler, J. (2006). Der Mensch -
Anatomie und Physiologie: Schritt fur
Schritt Zusammenhange verstehen.
Stuttgart: Thieme.

- Trautwein, W., Gauer, O., Koepchen,
H.-P. (1972). Herz und Kreislauf.MUnchen:
Urban & Schwarzenberg.
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Anatomie des Herzens

Das Herz ist ein lebenswichtiges
Organ und auBerdem ein faustgroRer
Hohlmuskel, der zwischen Wirbelsaule
und Brustbein liegt. Dieser Muskel erfullt
eine lebenslange und unermudliche
Pumpfunktion, um das Blut durch die
Kreislaufe zu pressen. Das Herz eines
erwachsenen Menschen wiegt ca. 250-
300g, also so viel wie ein Butterblock.
Im Vergleich dazu wiegt das Herz eines
Blauwals 600-1000kg, also so viel wie ein
kleines Auto. Die Herzscheidewand teilt
das Herz in eine linke und rechte Halfte,
die jeweils aus Vorhof und Kammer
bestehen.

Das Herz besteht aus vier Kammern:
» rechter Vorhof

» rechte Kammer

» linker Vorhof

» linke Kammer

Zwischen diesen Kammern liegen
sogenannte Herzklappen. Diese Klappen
offnen und schlieBen sich regelmafig
und sind dafur zustandig, dass das Blut
nur in eine Richtung flieBen kann.

linker
Vorhof

O

rechter Vorhof

rechte Kammer linke Kammer

Genauer gesagt, sind es vier Herzklappen,
die vergleichbar mit Ventilen fur den
Blutfluss in nur eine Richtung sorgen. Die
Segelklappen liegen zwischen Vorhof und
Kammer. Die Taschenklappen liegen jeweils
zwischen Kammer und Ausstromgefan.

strong

by UNIQA
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Die Herzmuskulatur ist unter normalen
Umstanden bis zu einem Zentimeter dick
und wird von einem eigenen GefalBsystem,
den so genannten Herzkranzgefal3en,
versorgt. Ist deren Durchblutung aus
irgendeinem Grund nicht gewahrleistet, so
stirbt der entsprechende Muskelanteil ab.
Grundefureineschlechte Durchblutungder
Herzkranzgefal3e konnen z.B. Verkalkungen
oder Blutgerinnsel sein, was in weiterer
Folge zu einem Herzinfarkt fUhren kann.

Funktion des Herzens

Das Herz erfullt eine lebenslange
unermudliche Pumpfunktion, um das
Blut durch die Kreislaufe zu pumpen und
somit den gesamten Koérper mit Sauerstoff
und Nahrstoffen zu versorgen. Das Blut
durchfliet unseren Korper in Arterien,
Venen und Kapillaren. Diese Blutgefal3e
bilden ein geschlossenes Réhrensystem.

» Arterien

Arterien sind Blutgefale, die vom Herzen
wegfuhren. Die gréBte Arterie unseres
Korpers ist die Aorta oder Hauptschlagader.

» Venen

Venen sind BlutgefaBe, die zum Herzen
zurUckfUhren.

» Kapillaren oder HaargefaBBe

Kapillaren sind dunne, feine GefalRe, die
Arterien und Venen miteinander verbinden.
In den HaargefaBen findet auBerdem der
Austausch von Sauerstoff und Kohlendioxid
statt.

N
\\\ \
\\\\
N T —
N
N

Segelklappe

Tagchenklappen

Diese BlutgefaBe sind insgesamt ca.
100 000 km lang. Das entspricht einer
Distanz, die beinahe 2,5-mal um die Erde
reicht.

Entsprechend der Pumpfunktion
unterscheidet man eine
Kontraktionsphase (Systole) Und eine
Erschlaffungsphase (Diastole).

Wahrend der Systole wird Blut aus den
Kammern in die Arterien gepresst. In der
Diastole erschlafft der Herzmuskel und
aus den Venen zuruckstromendes Blut
fullt die Kammern.
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Das Blut

Das Blutplasma besteht zu 90% aus Wasser.
Zudem befinden sich EiweiRe, Nahrstoffe,
Salze, Enzyme, Hormone und CO2 darin.

Die festen Bestandteile im Blut sind rote
Blutkorperchen, weiBe Blutkorperchen
und Blutplattchen. Sie haben jeweils
spezielle Aufgaben:

Rote Blutkoérperchen (= Erythrozyten) sind
vor allem fUr den Transport von Sauerstoff
zustandig. Sie beférdern den Sauerstoff
(02) zu unseren Zellen und bringen
auBerdem das Kohlendioxid (CO2) wieder
zurick zum Herzen bzw. der Lunge. Sie
enthalten den roten Farbstoff des Blutes,
das Hamoglobin.

55% Blutplagma

45% Blutzellen

WeiBe Blutkérperchen (= Leukozyten)
bilden einen wichtigen Teil unseres
Immunsystems. Als ,Gesundheitspolizei
haben sie die Aufgabe der allgemeinen
und spezifischen Immunabwehr
Ubernommen und kimmern sich um die
die Bekampfung von Krankheitserregern,
Viren oder Bakterien.

Die Blutplattchen (= Thrombozyten) sind
zustandig fur die VerschlieBung einer
Wunde. Sie sind winzig kleine Scheiben,
die im Falle einer offenen Wunde
miteinander verklumpen und somit die
WundverschlieBung einleiten.
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Die Kreislaufe

Die Blutkreislaufe dienen dazu, dass
das Blut Sauerstoff und Nahrstoffe
in unseren Korper transportiert und
Kohlendioxid wieder abtransportiert. Fur
diese Aufgabe ist es wichtig zu verstehen,
dass es zwei Kreislaufe gibt: den
Lungenkreislauf (,kleiner Kreislauf*) und
den Korperkreislauf (,grofRer Kreislauf).

Was passiert im Lungenkreislauf?

In die rechte Halfte des Herzens, zuerst
in den rechten Vorhof und dann in die
rechte Kammer, flieBt Uber die Venen
Blut aus dem Korper. Darin ist nun
wenig Sauerstoff und viel Kohlendioxid
enthalten. Nun pumpt das Herz dieses
Blut Uber die Lungenarterie zur Lunge,
damit es dort durch die Atmung
wieder frischen Sauerstoff aufnehmen
und Kohlendioxid  abgeben kann.
Bei der Einatmung wird Sauerstoff
aufgenommen, bei der Ausatmung wird
Kohlendioxid abgegeben. Nun flie3t das
sauerstoffreiche Blut Uber die Lungenvene
wieder ins Herz zuruck, genauer gesagt in
die linke Herzhalfte.

Hier noch einmal zusammengefasst:

Rechter Vorhof » rechte Kammer »
Lungenarterie » Lunge (hier wird das Blut
mit O2 angereichert) » Lungenvene »
zurlck in den linken Vorhof

Was passiert im Korperkreislauf?

Im linken Vorhof befindet sich nun das
sauerstoffreiche Blut, das zunachst in die
linke Kammer flieBt und anschlieBend
in die Aorta gepumpt und von dort
aus in die Arterien befordert wird.

TO9

eauergtoffreicheg Blut

cauergtoffarmes Blut

Lungenarterie Lungenvene

rechter Vorhof linker Vorhof

A
rechte Kammer /' \ q linke Kammer

Porta
Arterien

Venen

Die Arterien beférdern das O2-reiche Blut zu
Organen, Muskeln und Zellen und nehmen
dort in den Kapillaren das CO2 als ,Abgas”
wieder mit.

Linker Vorhof » linke Kammer » Aorta »
Arterien » Kapillaren (geben O2 ab, nehmen
CO2 auf) » Venen » rechter Vorhof

Die Venen transportieren nun das
sauerstoffarme Blut wieder zurlck zur
rechten Herzhalfte.

Dort geht der wunderbare Kreislauf unseres
Kdrpers wieder von vorne los.
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Wie oft schlagt das Herz?

Altersgruppe Alter Ruhepuls
Das kommt darauf an, in welcher Position

bzw. Aktivitat wir uns gerade befinden.
Im Sitzen schlagt das Herz bei einem
erwachsenen Menschen ca. 60-90 Mal. Kinder 8-13 90 bpm
Unter Belastung kann das Herz ca. 200

Normalwerte

Neugeborene 0-1 120 bpm

; . Jugendliche 14-17 85 bpm
Mal pro Minute schlagen. Wenn wir uns
schneller bewegen, bendtigen Muskeln Erwachsene (m) | 18-64 70 bpm
und Organe dementsprechend mehr Erwachsene (w) | 18-65 75 bpm
Sauerstoff, weshalb das Herz schneller bpm = beats per minute"
sch|agen Muss. = Schlage pro Minute
Der Ruhepuls wird am besten morgens Du kannst deinen Puls bei dir selbst an mehreren
noch vor dem Aufstehen gemessen und Stellen gut ertasten:

wird durch folgende Faktoren beeinflusst:
Alter, Geschlecht und Trainingszustand.
Sauglinge und Kinder haben einen
hoéheren  Ruhepuls als  Erwachsene.
Frauen haben tendenziell einen héheren

» Am Handgelenk, genau unterhalb des Daumens.
Leg Zeige- und Mittelfinger flach und mit wenig
Druck auf diese Stelle und fUhle deinen Puls.

» Leg deine flache Hand knapp unter die linke

Ruhepuls als Manner, das ist jedoch sehr Brust und flhle deinen Puls.

individuell. Menschen, die viel (Ausdauer-) » Am seitlichen vorderen Hals unterhalb des
Sport betreiben haben auBerdem einen Unterkiefers. Leg Zeige- und Mittelfinger flach und
niedrigeren Ruhepuls, da das Herz durch mit wenig Druck auf diese Stelle und fihle deinen
das Training effektiver arbeiten kann. Puls.

Anpassungsfahigkeit des Herzens Q U E L L E N

Da das Herz ein Muskel ist, kann und soll
es auch regelmaBig trainiert werden.
Ausdauersportarten, wie z.B. Radfahren,
Schwimmen oder Laufen, sind besonders * Mutschler, E., Schaible, H.G., Vaupel,
gut geeignet fUr das Training des Herz- P, Thews, G. (2007). Anatomie,
Kreislauf-Systems. Die Wissenschaft st Physiologie,  Pathophysiologie  des
sich einig, dass Bewegung nicht nur Menschen. Stuttgart: Wissenschaftliche

sehr forderlich fur unsere kdrperliche Verlagsgesellschaft mbH.

Gesundheit, sondern auch fur unsere . Silbernagl, S. (2007). Taschenatlas
psychische Gesundheit, unser Gehirn und Physiologie. Stuttgart: Thieme.
unser Denkvermaogen ist. « Schwegler, J. (2006). Der Mensch -

Anatomie und Physiologie: Schritt fur
Schritt Zusammenhange verstehen.
Stuttgart: Thieme.

- Trautwein, W., Gauer, O., Koepchen,
H.-P. (1972). Herz und Kreislauf.Munchen:
Urban & Schwarzenberg.

Wer clever ist, bewegt sich,

und wer sich bewegt, ist clever!

Seite 110



THEORIEPAKET N
MENTALTRAINING \TIO

Foto: Benni Schon

Z
w
11}
<
O
8
>
<

Zielsetzung In diesem Fall handelt es sich um die
Anfangsbuchstaben der Adjektive, wie diese
Zielsetzung aussehen soll, namlich:

Ziele haben einen groBen Einfluss auf
unser Handeln und sind wesentliche
Verursacher  von  Motivation.  Die S - spezifisch
Zielpsychologie beschaftigt sich unter
anderem mit den Fragen ,Wie konnen

M — messbar

Ziele gesetzt werden?, ,Wie koénnen A - attraktiv
Ziele realisiert werden?“, ,Wie soll ich R —realistisch
meine Ziele setzen?" oder ,Wie kann T — terminiert

ich meine Ziele erreichen?* Fur eine
erfolgreiche Zielsetzung ist es besonders

wichtig, Ziele konkret zu planen. Wie kdnnte so eine smarte Zielformulierung

fUr den Sport nun aussehen?
Eine bekannte und beliebte Moglichkeit

fur eine konkrete Zielformulierung bietet
das S.M.A.R.T. Konzept, das ursprunglich
von Peter Drucker entwickelt wurde. - lch mdchte meine Ausdauer verbessern.
Wenn wir etwas ,smart“ umsetzen oder
formulieren, bedeutet das so etwas wie
clever, praktisch oder vorausschauend. - lch mdchte besser werden in Ballsportarten.

Haufigwerden Zieleim Sportfolgendermafen
formuliert:

- lch mochte starker und kraftiger werden.

- lch méchte fitter und gestinder werden.

+ USW.
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Vielleicht hast du solche oder ahnliche
Formulierungen schon gehoért oder sogar
selbst getatigt und womaglich die Erfahrung
gemacht, dass es lediglich bei dieser Aussage
bleibt und die Umsetzung dieses Ziels nie
passiert. Eine Zielsetzung, die SMART ist, soll
dir dabei helfen, deine Ziele auch tatsachlich
umzusetzen. Hier ein Beispiel:

»lch will meine
Ausdauer verbessern*

S - spezifisch:
Ich formuliere mein Ziel klar und konkret.

- ,lch méchte 5km durchlaufen, ohne
zwischendurch gehen zu mussen.”

- ,lch mdéchte mit dem Mountainbike auf
unseren Hausberg in weniger als 30 Minuten
fahren.”

- ,lch méchte den Halbmarathon unter 1:40
laufen.”

M - messbar:

Mein Ziel ist in irgendeiner Art und Weise
Uberprufbar.

- 5 km kdnnen gelaufen werden, ohne dass
du zwischendurch eine ,Gehpause” einlegen
musst.

- Du stoppst deine Zeit, wenn du mit
dem Mountainbike auf den Hausberg
hinauffahrst.

- Du laufst bei 1:38 ins Ziel beim
Halbmarathon.

Foto: Benni Schon
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A - attraktiv:

Mein gesetztes Ziel ist fUr mich persdnlich ein
erstrebenswertes Ziel, es hat fUr mich einen
gewissen Reiz.

- Meine Freundin lauft regelmafig und
berichtet von einer schdnen Strecke im
Wald, die ca. 5km lang ist. Ich méchte diese
Strecke mit ihr gemeinsam laufen.

- Ich fahre die Strecke mit dem Rad oft und
mochte eine neue Herausforderung.

- Ich bin bereits mehrmals einen
Halbmarathon gelaufen und mochte mir ein
neues Ziel stecken.

R - realistisch:
Mein gesetztes Ziel ist realistisch zu erreichen.

- Ich kann bereits 3km durchlaufen, ohne zu
gehen.

- Ich fuhle mich auf der Strecke sicher, ich
kenne die Strecke und die Zeitvorgabe ist
durchaus schaffbar.

- Ich bin den Halbmarathon bereits in 1:45
gelaufen.

T - terminiert:

Ich will mein Ziel zu einem gewissen Termin
oder zu einem gewissen Zeitpunkt erreicht
haben.

- Ilch méchte in 6 Wochen mit meiner
Freundin die 5km Waldstrecke laufen. Da
sind Herbstferien und die Blatter besonders
schon gefarbt.

- In den Sommerferien méchte ich mein Ziel
erreicht haben.

- Ich will beim Vienna City Marathon am 19.4.
meine Zielzeit laufen.




Durch die konkrete Planung befasst du
dich bewusst mit deinem Ziel und deiner
Zielsetzung und Uberlegst in diesem
Zusammenhang auch gleich, welche
Schritte du im Alltag oder im Training
setzt, damit die Umsetzung auch
tatsachlich funktioniert.

Weitere wichtige Fragen und Antworten
kénnten hierbei sein:

- Wie will ich mein Ziel erreichen?

z.B. durch regelmaBiges
Ausdauertraining, Verfolgen eines
Trainingsplans

» Wie kann ich es in meinen Alltag
integrieren?

z.B. Ich setze mir fixe Termine oder
Zeitpunkte.

- Was muss ich andern/verbessern?
z.B. meine Konsequenz

» Wie sollte die Vorbereitung
aussehen?

z.B. durch einen Trainingsplan

- Welche Hindernisse muss ich
uberwinden?

z.B. bei Regen und kaltem Wetter
trotzdem laufen gehen

» Worin liegen meine Starken?

z.B.im Training alles zu geben und
durchzuhalten

Mentaltraining

Vielleicht hast du schon mal im
Fernsehen die Profis vor einem
Skirennen dabei beobachtet, wie sie
mit geschlossenen Augen so tun,
als wulrden sie die Strecke abfahren.
Hier nutzen die Spitzensportleriinnen
eine sehr bekannte Technik aus dem
Mentaltraining: Visualisieren. Tatsachlich
lernt das Gehirn auch dann, wenn man
sich die Bewegung nur vorstellt, anstatt
sie tatsachlich auszufuhren. Naturlich ist
es effektiver, die Bewegung tatsachlich
auszufUhren und zu trainieren, aber
das Durchdenken einer Bewegung
bringt viele Vorteile mit sich. In deiner

Vorstellung kannst du eine Bewegung
viel langsamer durchdenken bzw. dir
auch vorstellen, wie die Bewegung
aussehen soll. Selbstverstandlich
kann ein Salto nicht alleine durch die
Vorstellung erlernt werden. Begleitend
zum motorischen Lernen kannst du aber
dennoch Uben und dir die Bewegung
sowie das Gefuhl eines gelungenen
Saltos vorstellen und verinnerlichen.

Mentaltraining findet besonderen
Einsatz im Spitzensport und wird auch
immer bedeutender. Hier befinden
sich die korperlichen  Leistungen
bereits auf einem so hohen Niveau,
dass das tatsachliche Erbringen von
Topleistungen bei Wettkampfen oft von
Kleinigkeiten abhangt. ,Der Kopf* bzw.
die mentale Starke spielen in diesem Fall
eine unglaublich wichtige Komponente,
weshalb jene mentale Starke auch im
Training gelUbt werden muss. Dabei
werden  Leistungssportleriinnen  von
Sportpsycholog:iinnen,  Mentalcoaches
oder Mentaltrainer:iinnen unterstutzt.

Die verschiedenen  Bezeichnungen
weisen auf unterschiedliche Bereiche
und  Ausbildungsgrade  hin. Eine
Sportpsychologin hat ein Psychologie-
Studium auf einer Universitat absolviert
mit anschlieBender Zusatzausbildung in
der Sportpsychologie. Ein Mentalcoach
hat das Studium Sportwissenschaften
auf einer Universitat absolviert mit
zusatzlicher  Ausbildung®  Fur  die
Ausbildung LDipl. Mentaltrainer:in“
gibt es verschiedene Akademien und
Institute.

Foto: Benni Schon
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Foto: Benni Schon

Aus der Praxis

Niklas Engel arbeitet als Ist man als Mentaltrainer immer gut
Mentaltrainer mit dem erfolgreichen drauf? Sitzt man beim Mentaltraining
Beachvolleyball-Duo Ronja und Dorina im Schneidersitz im Kreis? Kann ich
Klinger zusammen. Hauptberuflich Mentaltraining in  meinen  Schulalltag
ist er als Lehrlingsausbildner tatig integrieren? HoOr mal in das Interview
und baut sich gerade nebenbei seine mit Niklas hinein und erfahre mehr Uber
Selbststandigkeit als Mentaltrainer Mentaltraining und die Arbeit mit den
auf. Beachvolleyballerinnen.

Hier kommst du zum Podcast Teil Was Kalte mit Mentaltraining Praxisbeispiel: Blockade
1 mit Niklas: Er spricht Uber seinen zu tun hat? Hoér hier rein und beim Uberschlag
Weg zum Mentaltrainer und erklart erfahre mehr.

allgemeine Infos zu Mentaltraining.

Hier spricht er Uber seine Tipp vom Mentaltrainer: . .
; - . . Du willst mehr Uber
Arbeit mit dem erfolgreichen Was tun vor Schularbeiten . 5
Niklas erfahren?
Beachvolleyball-Duo, den oder Tests?
»Klinger Sisters* Hoér dir den Wordrap an.
Dauer: ca. 15 Min. Dauer: ca. 15 Min. Dauer: ca. 7 Min. Dauer: ca. 2 Min. Dauer: ca. 5 Min. Dauer: ca. 5 Min.

QUELLEN

Storch, M. (2009): Motto-Ziele, S.M.A.R.T.-Ziele und Motivation, in Birgmeier, B. (Hrsg.), Coachingswissen. Denn sie wissen
nicht was sie tun? Wiesbaden 183-205.

3 https://www.ausbildungsportpsychologie.at/aufnahmekriterien.php
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»Training* - Sicherlich kennst du
diesen Begriff und hast deine eigenen
Erfahrungen und Vorstellungen, die du
damit verbindest.

Definition

Training ist ein sehr breiter Begriff mit
zahlreichen Bedeutungen. In vielen
Bereichen muss man regelmaBig
trainieren - z.B. um etwas zu lernen, um
besser zu werden oder um ein Ziel zu
erreichen. Nur wer oft Ubt, kann neue
Fertigkeiten lernen.

Das gilt nicht nur im Sport, sondern
auch in vielen anderen Bereichen des
Lebens, sei es fur den schulischen Erfolg,
oder auch beim Computerspielen oder
anderen Hobbies, z.B. Zeichnen oder das
Spielen eines Instruments.

Im sportlichen Kontext verfolgt Training
immer ein Ziel.

»Training ist ein
planmasBiger,
zielorientierter Prozess
mit dem Ziel, die
Leistung zu steigern
oder zu erhalten.“

Im sportlichen Training geht es demnach
um die Verbesserung, den Erhalt oder die
Ruckgewinnung von Leistungsfahigkeit.
Die Wissenschaftsdisziplin, die sich hiermit
beschaftigt, nenntsich ,Trainingswissenschaft”.

,Es gibt kein Talent, nur 1000 Stunden Training*

Ein Klassiker der deutschsprachigen Literatur
zum Thema ,Training” ist ,Optimales Training"
von Jurgen Weineck, welches Uber 1.000 Seiten
umfasst und bereits in der 17. Auflage erhaltlich
ist.
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Konditionelle
Fahigkeiten

Trainieren kann und sollte man samtliche
Aspekte der eigenen sportlichen
Leistungsfahigkeit. Hier kann neben
Konditionstraining z.B. auch Taktik- und
Techniktraining zum Einsatz kommen.
Oftmals unterschatzt ist das mentale
Training.

Der Begriff ,Kondition" - im Alltag synonym
mit der eigentlichen Ausdauer verwendet
- umfasst in der Trainingswissenschaft
jedoch mehrere Bereiche:

Ausdauer, Kraft & Schnelligkeit
sowie Beweglichkeit / Koordination

Beweglichkeit wird als spezielle
Voraussetzung fur Kraft, Schnelligkeit und
Ausdauer gesehen.

Kondition

Foto: Benni Schon

Zu den Ausdauersportarten zahlen u.a™\

Laufen, Radfahren, Langlaufen oder
Skibergsteigen.

Kraftsportarten sind z.B. der Kraftdreikampf,
Gewichtheben oder Strongman-Bewerbe.

Als Beispiele fur sehr vielseitige Sportarten
gelten Crossfit oder Triathlon.

BeiSpielsportarten, wie z.B.FuBball, American
Football oder Handball, spielen zusatzlich
taktische und technische Fertigkeiten eine
groBe Rolle. Eine Profi-FuBballerin  muss
beispielsweise nicht blo3 hohe Schnelligkeit,
Ausdauer und Ballgeschick besitzen, sondern
auch taktisches Verstandnis ins Match
mitbringen.

Ausdauer

Schnell=
kraft=
ausdauer

Schnelligkeit

igkeit" ineck, 2010.
Abb.; ,Sportliche Leistungsfahigkeit mod. nach Weinec!

N
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Training, Trainingsprinzipien
und Superkompensation

Aus sportbiologischer Sicht ist Training ein
standiger Anpassungsprozess. Ausreichend
intensive  Trainingsreize  bringen das
biologische Gleichgewicht im Korper
durcheinander, worauf der Organismus
mit Anpassungserscheinungen reagiert.
Gerade in der Pubertat und im jungen
Erwachsenenalter koénnen Kraft und
Ausdauer besonders wirkungsvoll trainiert
werden.

Es gibt allgemeine Trainingsprinzipien,
die unabhangig von Sportart und
Trainingsmethode gultig sind. Die zwei
grundlegendsten Regeln sind die des
wirksamen Reizes" und das Prinzip der
~Superkompensation®:

Prinzip des trainingswirksamen Reizes

Der Korper ist eine hochst komplexe
biologische Maschine und eigentlich
ein  Wunderwerk der Natur. Wenn
eine Zelle durch sportliches Training
gereizt wird, reagiert sie mit Adaption,
um danach fur einen neuerlichen Reiz
gerustet zu sein. Konkret treten durch
sportliches Training eine GroBzahl an
Anpassungserscheinungen auf: Der
Ruhepuls sinkt, der Stoffwechsel wird
angekurbelt, der Fettanteil im Korper
sinkt, dafur wird Muskelmasse aufgebaut
(=hypertrophieren). Das Ausmaf3 der
Reaktion des Korpers ist unter anderem
davon abhangig, wie stark er belastet
wird, wobei auch ein zu starker Reiz
kontraproduktiv sein kann.

Jedoch muss der Trainingsreiz eine
bestimmte Intensitatsschwelle Uber-
schreiten, um wirksam zu sein, also
Uberhaupt eine Anpassung auszuldsen.

Dabei gibt es vier Stufen:
» Ein zu geringer Reiz ist wirkungslos

» Ein schwach Uberschwelliger Reiz erhalt
die Leistungsfahigkeit

» Ein stark Uberschwelliger Reiz |0st
physiologische und anatomische
Anpassungen aus

» Ein zu groBer Reiz schadigt das System

Prinzip der optimalen Gestaltung von
Belastung und Erholung

Leistungssteigerung findet immer nur
durch eine Kombination aus Belastung und
Erholung statt. Dieser Prozess wird Uber das
Modell der Superkompensation erklart.

Nach einer ErmUdung durch einen
Belastungsreiz kehrt der Korper nach
der Regeneration auf ein hdheres, und
nicht  lediglich  zum  ursprunglichen
Leistungsniveau zuruck.

Nach einer einmaligen Belastung bleibt
das neue, erhohte Niveau jedoch nicht
dauerhaft erhalten, sondern bildet sich
langsam wieder zurlUck. Daher ist es
wichtig, den nachsten Trainingsreiz zum
richtigen Zeitpunkt zu setzen.

Leistungsniveau

\V4 Leistungssteigerung
v

Stagnation

,V\/ V\//\j\//z;

V__J'rainingsreiz

Zu seltenes Training hingegen ist ,immer
noch besser als nichts" - wird jedoch nicht zu
Leistungssteigerung fuhren (=Stagnation).

Wer zu schnell, also in zu kurzen Abstanden,
hintereinander trainiert, dessen Leistung
kann sich dadurch sogar verschlechtern.

Es gibt weitere allgemeine
Trainingsprinzipien:

» Individualisierte Belastung
» Ansteigende Belastung

» Richtige Belastungsabfolge
» Variierende Belastung

» Wechselnde Belastung

» Periodisierung und Zyklisierung

Seite 117
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Trainingsmethoden
und Kenngrof3en

(=Anpassung der Belastung)

Wenn du jetzt unter Beachtung der
allgemein gultigen Prinzipien dein Training
bzw. deine nachste Trainingseinheit planst,
dann kannst du bei der Trainingsgestaltung
folgende vier KenngroéBen anpassen:

» Dichte (= Frequenz oder Haufigkeit)
» Intensitat

» Dauer

» Umfang

Die Dichte gibt an, wie oft man trainiert,
meist in Trainingseinheiten pro Woche.

Die Intensitat gibt die Anstrengung im
Training an. Sie ist beispielsweise durch
Trainingsgewicht oder Lauftempo definiert.

Die Dauer ist die Zeit der Belastung. Dies
kann die zu laufende Strecke sein oder
die Anzahl der Wiederholungen beim
Krafttraining.

Der Umfang ist der gesamte Umfang
der Belastung; beim Krafttraining also
z.B. Gewicht * Wiederholungen, beim
Ausdauertraining Tempo * Distanz;

Trainingsbereiche
(Am Beispiel des Lauftrainings)

Variationsreiches Training ist ein SchlUssel
zum langfristigen Erfolg.

Ein ,abwechlsungsreicher” Trainingsplan
macht nicht nur mehr Spaf3, sondern ist
auch trainingswirksamer, weil du dich hier
in unterschiedlichen Trainingsbereichen
bewegst.

Wenn du z.B. fur einen 5-km-Lauf trainierst,
dann solltest du nicht jeden Tag (bzw. jeden
zweiten Tag, Stichwort: Superkompensation)
genau 5 km in immer derselben Zeit
laufen. Besser ware es, zwischendurch
langsamere (geringere Intensitat) und
langere (hdéhere Dauer) Einheiten zu laufen.
In diesem Fall arbeitest du im sogenannten
Grundlagenausdauer-Bereich  (GAl  bzw.
GA2). Ebenso ist es wichtig, auch schnellere,
kUrzere Einheiten einzubauen, wie etwa
ein Intervalltraining (z.B. 8 x 400m mit
2 Min Pause). Hier trainierst du deine
wettkampfspezifische Ausdauer (WSA).

Nur so kann man sich effektiv und
motivierend verbessern.

Wie stark eine Laufeinheit deinen Koérper
fordert, kannst du anhand deines Pulses
beobachten. Je schneller du laufst, oder
wenn es z.B. bergauf geht, umso héher der
Puls.

Man unterscheidet zwischen mehreren
Trainingsbereichen, Anzahl und
Bezeichnung unterscheiden sich je nach
Literatur. Wir verwenden in diesem Kapitel
die folgende Einteilung:

Im Ausdauertraining:

REKOM, GAl, GA2, WSA
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o Unterstutzung der Wiederherstellung
o Beschleunigung der Regeneration

o Entwicklung und Stabilisierung der Grundlagen-
ausdauerfahigkeit
o Vorbereitung auf intensivere Belastungen

o Weiterentwicklung der Grundlagenausdauerfahigkeit
auf hoherem Belastungsniveau
o Vorbereitung auf die Wettkampfgeschwindigkeit

BELASTUNGSBEREICHE

o Entwicklung der wettkampfspezifischen Ausdauer

1195012
& Muhlbock, S Sportkunde 2, S.39.2020. Schulbuchnummer: 19

vgl. Glantschnig, M., Muhlbock, R.

Wenn du also ein bestimmtes Tempo Einer der wichtigsten Messwerte zur
laufst, dann bist du immer in einem Steuerung der Trainingsbelastung im
dieser Bereiche unterwegs. Ausdauersport ist die Herzfrequenz.

Sie kann mit einer Pulsuhr oder auch
ohne GCerat am Handgelenk, an der
Halsschlagader oder an der Schlafe
gemessen werden.

Diese sind individuell, d.h. dass es sein
kann, dass deinie Trainingspartner:in
bei gleicher Geschwindigkeit dennoch
in einem anderen Belastungsbereich
ist. Ein  gemeinsames Laufen mit
deiner Freundin oder deinem Freund
ist also nicht immer fur beide gleich
trainingswirksam.

Ganzlich ohne spezielles Equipment
kann man die Bereiche auch nach
subjektivem Empfinden vorgeben. Man
kann zum Beispiel einen ,lockeren“

Trainingssteuerung Lauf planen, sich also vornehmen,

nur so schnell zu laufen, dass man
noch problemlos sprechen kann. Mit
hoher Wahrscheinlichkeit ist man
dann im REKOM- oder GAl-Bereich
unterwegs und verbessert somit die
Grundlagenausdauer.

Wenn man gezielt trainieren
mochte, z.B. in einem angestrebten
Belastungsbereich, dann muss man
wissen, durch welche Trainingsintensitat
man diesen erreicht.

Foto: Benni Schon “

Moglichkeiten der Trainingssteuerung:

» Subjektives Belastungsempfinden
» Zeit/Geschwindigkeit (min/km.,..)
» Herzfrequenzmessung

» % der HFmax

» Karvonenformel

» Hottenrott-Formel
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Ohne Leistungstest, wie zB. einen
Laktattest, gibt es einige Formeln, um
die Belastungsbereiche zu berechnen.
Man muss hierfur lediglich den eigenen
Ruhepuls und Maximalpuls kennen.

Der Ruhepuls st die niedrigste
Herzfrequenz, die das Herz im
Wachzustand erreichen kann. Er wird
gleich nach dem Aufwachen gemessen.
Je besser die Ausdauer, desto niedriger
ist grundsatzlich der Ruhepuls. Durch
Krankheit oder Stress kann der Ruhepuls
auch einmal etwas héher sein.

TB = RP + (HF™ax -

Der Maximalpuls wird behelfsmafig
mit einer einfachen Formel berechnet:
(220 - Lebensalter)

Die beiden vorhin genannten Formeln
(Karvonen und Hottenrott) bieten die
Moglichkeit, Pulsbereiche fur einen
bestimmten Belastungsbereich
unter Einbeziehung verschiedener
Faktoren (Geschlecht, Sportart, etc.) zu
errechnen.

RP) x Tl

THF = HF™>*x 0,7 X LF X TZ x GF X SP

Um den Trainingsbereich (=,TB") mittels Karvonenformel zu ermitteln, musst du deine
persénlichen Werte einsetzen. Die AbkuUrzungen stehen fur:

RP = Ruhepuls (diesen misst du nach dem Aufwachen, noch im Bett liegend)

HFmMa = Maximale Herzfrequenz (Faustregel: 220-Lebensalter)

Tl = Trainingsintensitat (hier setzt du eine Zahl fur die ,gewlnschte” Intensitat ein), also

z.B.
fur REKOM: Tl =0,5 bis 0,6
fur GA T Tl =0,6 bis 0,7
fur GA 2: TI=0,7 bis 0,8
fur WSA: TI=0,8 bis1,0

Das Ergebnis sollte ein Wert zwischen 100-190 sein. Er gibt die Pulsfrequenz (in Schlagen
pro Minute) an, mit der du fur die jeweilige Intensitat trainieren solltest.

Die Hottenrott-Formel ist etwas komplizierter und beinhaltet noch Faktoren wie die
Leistung, das Geschlecht oder die Sportart. Recherchiere dazu im Internet!

Schlusswort

Training ist so vielfaltig, komplex und
am allerwichtigsten: hochst individuell.
Versuche in deinen Kdérper hineinzuhoren.
Notiere dir, wie es dir nach einem Training
geht. Versuche herauszufinden, was dir
gut und was dir weniger gut tut. Setze dir
Ziele und Uberlege dir, wie du diese am
besten und effektivsten erreichen kannst.

Du gehst nicht gerne laufen oder machst

um den Ergometer im Fitnesscenter
einen groBen Bogen? Kein Problem, es
gibt noch viele andere Mdéglichkeiten,
um deinen Korper zu trainieren und
dein korperliches Wohlbefinden zu
steigern.

Viel SpaB beim Trainieren, auch wenn
es manchmal anstrengend ist!

: GE YOU”
WrTDOE9¢TCHAu£NGEYOUJTDOESQTCHAN
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Fairer und gesunder Sport
- sei sauber, sei schlau!

Dieses Theoriepaket ist in Kooperation mit der
NADA Austria entstanden.

Lehrpersonen finden den Kontakt fur Workshops
unter www.nada.at unter der Abteilung
JInformation und Pravention®.

Interaktive Inhalte sind unter folgender Andresse
verfugbar: www.aktiv.nada.at.

DOPING (UNTERSTUFE)

Anti-Doping

Warum muss jemand auf fairen und
gesunden Sport achten?

Die Nationale Anti-Doping Agentur Austria,
oder einfach die Organisation fur fairen und
gesunden Sport in Osterreich, ist fur die
Anti-Doping Arbeit zustandig. Aber wofur
setzt sich die NADA Austria eigentlich ein?

1. Sport funktioniert nur mit klaren Regeln.
Erst durch die Einhaltung der Regeln
kédnnen Sport und Spiel Spal3 machen.

2. Eine wesentliche Regel ist, dass die
eigene Leistung nicht durch im Sport
unerlaubte Mittel und Methoden verandert
werden darf.

3. Doping ist auch deshalb verboten, weil es
ungesund ist und krank macht.

4. Doping und Medikamentenmissbrauch
sind unfair und Betrug.

5. Ein Erfolg ist nur dann etwas wert, wenn
er auf ehrliche Weise erzielt wurde.

v

Dieses Theoriepaket ist in Kooperation mit der NADA entstanden.
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Was ist Doping?
Was ist Medikamentenmissbrauch?

Doping Medikamentenmissbrauch

Findet hauptsachlich im | Gibt es in allen Leistungsstufen
Leistungssport statt. (auch im Hobby- und Breitensport).

Es geht vordergrundig | Neben der Leistungssteigerung gibt
um Leistungssteigerung, | es auch andere Ziele, z.B. Schéonheit.
Preisgelder und Siege.

Konsequenzen durch Selbstbetrug und gesundheitliche
das Anti-Doping Schaden. Bei gewissen Mitteln
Bundesgesetz und das gibt es auch strafrechtliche
Strafrecht (Sportbetrug) | Folgen (z.B. Handel und Besitz
von verschreibungspflichtigen
Medikamenten)

http://aktiv.nada.at

Warum ist Doping nicht erlaubt?

Im Zusammenhang mit Doping wird oft Menschen sind von Geburt an
davon gesprochen, dass es gegen die verschieden. Gerade diese Unterschiede
Fairness verstoBt und somit moralisch machen den Sport so spannend, wenn
verwerflich ist. Aber was bedeutet sich Sportlerinnen und Sportler im
Fairness eigentlich? Wettkampf  vergleichen. Aufgrund
Fairness bringt zum Ausdruck, wie dieser Unterschiedlichkeit gibt es im
wichtig es ist, dass alle die gleichen Sport keine gleichen Chancen auf den
Chancen haben, erfolgreich zu sein. Sieg. Was es aber gibt, ist das Recht
Fairness bedeutet auch, keine Seite zu der Sportlerinnen und Sportler, unter
bevorzugen. gleichen Voraussetzungen am Start zu

stehen und nicht beispielsweise aufgrund
von Hautfarbe, Herkunft oder Religion
ausgeschlossen zu werden.

Chancengleichheit bedeutet, dass die
Bedingungen gleich sind.

Fairness bedeutet, dass jede:r bekommt,

was sie oder er braucht, um erfolgreich zu Doping widerspricht diesem Gedanken,

sein. denn dadurch wird versucht,

unterschiedliche Voraussetzungen
Die untenstehende Grafik zeigt dir den zu schaffen und jemand anderen zu
Unterschied zwischen Chancengleichheit benachteiligen.

und Fairness.

PP F

Chancengleichheit: Allen steht Fairness: faire Bedingungen trotz
dasselbe ,Stockerl” zur VerfuUgung. unterschiedlicher Voraussetzungen
Seite 122 simply
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Fairness ist im Sport und in anderen
Lebensbereichen manchmal
schwierig zu definieren. Lies dir hierzu
untenstehende Fragen durch und
versuche dich zu entscheiden.

1) Beim Computerspielen mit deiner
besten Freundin oder deinem besten
Freund wird plotzlich der Controller
kaputt. Wiirdest du diese Situation
ausnutzen, um das Spiel zu gewinnen?
Was ware dieser Sieg wert?

2) Wurdest du es riskieren, in 10 Jahren
schwer krank zu sein, nur um die
schwerste PrUfung in deiner Schulzeit
einfach zu schaffen?

Wenn du die Fragen mit NEIN be-
antwortet hast, dann hast du verstanden,
dass Doping gegen die Werte verstoRt,
fur die Sport eigentlich steht. Denn
wahre Heldinnen und Helden verstehen,
dass Siege nur fair und ehrlich gewonnen
werden kénnen.

Wie kann ich mich richtig entscheiden?

Ob sich das, was du vorhast oder worUber
du nachdenkst, richtig oder falsch anfuhlt,
kannst du am besten herausfinden, indem
du folgende Dinge ausprobierst:

a) Der ,,Spiegel-Test*: Stell dich vor einen
Spiegel und erzahle dir selbst, was du
machen willst.

b) Der ,Vertrauensperson-Test*: Stell dir
vor, du erzahlst deinen Eltern, GroReltern
oder einer Freundin bzw. einem Freund,
was du machen willst.

c) Der ,Gruppen-Test“: Stell dir vor, du
erzahlst einer gréBeren GCruppe von
Menschen (z.B. deiner Schulklasse), was du
machen willst.

Wenn du in allen drei Situationen kein
ungutes GefUhl hast, dann bist du
wahrscheinlich auf dem besten Weg, die
richtige Entscheidung zu treffen!
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/ Gesundheit und Korper

/

/ Die meisten Dopingmittel sind eigentlich

/ Medikamente und sollten schon allein

/ deswegen nicht genommen werden,

/ weil Medikamente fur kranke Menschen

entwickelt wurden. Gesunde Menschen

/ brauchen keine Medikamente und kéonnen
/ von diesen sogar Schaden nehmen.

/ Die haufigsten Nebenwirkungen von

/ Doping sind Krebserkrankungen, verstarkte

/ Koérperbehaarung, unreine Haut, Herz-

/ und Kreislauferkrankungen, Stimmungs-

/ und  Personlichkeitsveranderungen, die

Entwicklung von Suchtverhalten und

/ weitere psychische Erkrankungen. Doping
/ kann sogar bis zum Tod fuhren.

Wenn Doping und Medikamenten- Was kann ich tun, um sauberen,
missbrauch so gefahrlich sind, warum gesunden und ehrlichen Sport zu
kommt dann Gberhaupt jemand auf die betreiben?

Idee, so etwas zu machen?

Die Grunde dafur sind unterschiedlich und 1. Egal, ob du auf Platz 1 oder 100 landest -
je nach Sportbereich verschieden. Manche sei stolz auf deine Leistung!

Sportlerinnen und Sportler wollen einfach
besser sein, als es ihr Korper zulasst. Andere
haben Angst davor, dass sie mit dem Sport

2. Sport muss Spaf3 machen, nur wenn du
es gerne tust, wirst du dabei gut sein.

aufhdéren mussen, wenn sie nicht mehr gut 3. Gesundes Essen, Schlaf und Ruhe
genug sind. Wieder andere wollen nur gut sowie beim Training alles zu geben, sind
aussehen und das madglichst schnell. Es gibt .Geheimnisse” jedes Spitzensportlers und
noch viele andere Grunde. jeder Spitzensportlerin.

Das Problem beginnt aber oftmals schon Das klingt einfach, aber benétigt oft
sehr fruh. Bereits kleinen Kindern wird viel Disziplin.

beigebracht, dass sie nur ,etwas nehmen*
mussen, zum Beispiel gegen Prufungsangst,
VerkUhlung oder Unkonzentriertheit.

Ein Mittel zu nehmen, um sich besser zu

fUhlen oder Erfolg zu haben, wird also

schon im Kindesalter gelernt und wird

im Erwachsenenalter oft als véllig normal SPORT
angesehen. Trotzdem denken die Wenigsten

daran, wenn sie mit Sport beginnen, sich

spater Spritzen zu verabreichen oder SCHMERZMITTEL
regelmafig Tabletten zu schlucken. Es gibt

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

o . . . MEDIKAMENTENCOCKTAIL
aber einige Dinge, die junge Sportlerinnen
und Sportler naher und naher in Richtung SPRITZEN
Doping und Medikamentenmissbrauch DOPING

bringen. Sieh dir dazu die sogenannte
.Treppe der Versuchung" an. _j

Quelle: NADA Austria
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Anti-Doping

Warum muss jemand auf fairen und
gesunden Sport achten?

Die Nationale Anti-Doping Agentur Austria,
oder einfach die Organisation fur fairen und
gesunden Sport in Osterreich, ist fur die
Anti-Doping-Arbeit zustandig. Aber woflur
setzt sich die NADA Austria eigentlich ein?

Fairer und gesunder Sport
- sei sauber, sei schlau!

1. Sport funktioniert nur mit klaren Regeln.
Erst durch die Einhaltung der Regeln
kédnnen Sport und Spiel Spal3 machen.
Dieses Theoriepaket ist in Kooperation mit der

NADA Austria entstanden. 2. Eine wesentliche Regel ist, dass die

eigene Leistung nicht durch im Sport
unerlaubte Mittel und Methoden verandert
Lehrpersonen finden den Kontakt fUr Workshops werden darf.
unter www.nada.at unter der Abteilung
JInformation und Pravention®.
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3. Doping ist auch deshalb verboten, weil es
ungesund ist und krank macht.

4. Doping und Medikamentenmissbrauch

Interaktive Inhalte sind unter folgender Andresse . -
sind unfair und Betrug.

verfugbar: www.aktiv.nada.at.
5. Ein Erfolg ist nur dann etwas wert, wenn
er auf ehrliche Weise erzielt wurde.

v

Dieses Theoriepaket ist in Kooperation mit der NADA entstanden.
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Was ist Doping?
Was ist Medikamentenmissbrauch?

Doping Medikamentenmissbrauch

Findet hauptsachlich im | Gibt esin allen Leistungsstufen
Leistungssport statt. (auch im Hobby- und Breitensport).

Preisgelder und Siege.

Es geht vordergrindig Neben der Leistungssteigerung gibt
um Leistungssteigerung, | es auch andere Ziele, z.B. Schénheit.

Bundesgesetz und das gibt es auch strafrechtliche

Medikamenten).

Strafrecht (Sportbetrug) | Folgen (z.B. Handel und Besitz
von verschreibungspflichtigen

Konsequenzen durch Selbstbetrug und gesundheitliche http://aktiv.nada.at
das Anti-Doping Schaden; Bei gewissen Mitteln

Warum hast du mit Sport und
Bewegung begonnen?

Warum hast du als Kind mit Sport
und Bewegung begonnen? Welche
Gedanken verbindest du mit deinen
ersten Versuchen am Fahrrad, mit der
Erinnerung an Wandertage, an die
ersten Tennisstunden, den Tanzkurs
uvm.? Diese meist positiven GefUhle
stehen in starkem Widerspruch zu
Doping und Medikamentenmissbrauch.
Im sportlichen Wettkampf gilt es nicht,
das wirkungsvollste Medikament zu
kronen, sondern zu zeigen, zu welchen
Leistungen Sportleriinnen dank
naturlicher Voraussetzungen gepaart mit
jahrelangem Training, imstande sind.

Eigene Grenzen und Voraussetzungen
akzeptieren

Was sind nun naturliche korperliche
Voraussetzungen? Menschen sind
von Geburt an mit unterschiedlichen
korperlichen Merkmalen ausgestattet, die
sie von ihren Muttern und Vatern vererbt
bekommen haben. Diese Eigenschaften
sind der Grundstein fur die spatere
Leistungsfahigkeit. Durch Training kann
die Leistungsfahigkeit zwar beeinflusst
werden, jeder Mensch hat aber gewisse
individuelle Grenzen. Darauf haben auch
geografische, kulturelle, soziale und
politische Faktoren einen Einfluss.
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Ein Beispiel dazu: Stell dir eine junge
Sportlerin oder einen jungen Sportler vor,
die/der auf groBer Héhe lebt und dadurch
eine bessere Sauerstoffaufnahme hat,
jeden Tag 20 Kilometer lauft, um in die
Schule zu kommen und sich spater dazu
entscheidet, Marathon zu laufen, um
mit den Einnahmen aus dem Sport die
eigene Familie zu ernahren. Jetzt denke
im Vergleich dazu an eine junge Sportlerin
oder einen jungen Sportler, die/der jeden
Tag mit dem Auto in die Schule gebracht
wird, sich hin und wieder ungesund
ernahrt und Sport nur zum Spaf betreibt.

Gegebenheiten und Voraussetzungen
sind verschieden. Daher vergleiche
dich nicht immer mit anderen. Es ist
viel zielfUhrender, wenn du einfach
nur versuchst am nachsten Tag, beim
nachsten Training oder in der nachsten
Woche besser zu sein, als du zuvor warst.

Egal, ob du 1. oder 100. wirst
- sei stolz auf deine Leistung!
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Falsche Vergleiche

Sei also vorsichtig, wen du als sportliches
Vorbild nimmst. Wenn du dich immer
mit den Allerbesten deiner Sportart
vergleichst, wirst du ziemlich sicher
enttauscht sein. Mit der Zeit fangst du
vielleicht sogar an,an der Leistung deiner
Idole zu zweifeln. Anstatt zu akzeptieren,
dass korperliche sowie geografische,
kulturelle, soziale und politische Faktoren
den Unterschied ausmachen, kann es
sein, dass du dir denkst: ,Das kann doch
nicht sein, der/die muss was nehmen.*
In diesem Fall versucht unser Gehirn
uns zu schutzen, denn die Einsicht, dass
jemand besser ist als wir, ist nicht immer
angenehm.

Viele Menschen glauben, verstehen
zu koébnnen, was es heil3t, eine
Leistungssportleriin zu sein, bloR weil
sie das gleiche Sportgerat benutzen.
Allerdings kann niemand, nur weil
er/sie mit dem Fahrrad in die Arbeit
oder zur Schule fahrt, nachvollziehen,
welche Leistung Weltmeisteriinnen in
diesem Sport erbringen. Die meisten
Erwachsenen haben einen FUhrerschein,
trotzdem wdulrden die Wenigsten wohl
auch nur eine Runde in einem Formel-1-
Auto schaffen.

In anderen Lebensbereichen wird
noch viel klarer, dass diese Vergleiche
nicht maoglich sind. So wlurde niemand
auf die Idee kommen, sich mit den
Leistungen von Nobelpreistragerinnen
der Quantenphysik zu vergleichen, nur
weil man selbst Mathematik und Physik
in der Schule hatte. Hier ist man mit der
Behauptung: ,Die nehmen alle was*, viel
vorsichtiger als im Sport.

Es ist also ratsam, sich hin und wieder in
Erinnerung zu rufen, dass erfolgreiche
Sportlerinnen  und  Sportler  nicht
automatisch gedopt sind, sondern
sozusagen die Nobelpreistrager:iinnen in
ihrem sportlichen Feld sind.

Unrealistische Korperbilder

Der Wunsch, bessere Leistungen im
Wettkampfzuerzielen,kannein Anreizfar
Doping und Medikamentenmissbrauch
sein. Es gibt aber auch noch eine ganze
Reihe anderer Grunde. So werden
Dopingsubstanzen beispielsweise auch
eingesetzt, um den eigenen Korper nach
den jeweiligen Schonheitsidealen zu
formen. Hier lohnt sich ein Blick hinter
die Kulissen des schonen Scheins.

Wahrscheinlich hast du das auch selbst
schon erlebt: Fotos, aufdenen du dir nicht
gefallst, wirst du eher weniger posten
als solche, die du gut findest. So geht es
auch vielen anderen, sie wollen die beste
Seite von sich prasentieren. Einige setzen
dazu auch moderne Technik ein, zum
Beispiel in Form von Bildbearbeitungs-
Apps, spezieller Beleuchtung und
professionellen Kameras. Die geposteten
Fotos sind dann Momentaufnahmen,
die nicht den dauerhaften kdrperlichen
Zustand der Personen zeigen. Besonders
bei Menschen, die viele Follower haben
und mit ihren Postings Geld verdienen,
kann es sein, dass das gezeigte Bild nicht
die Wirklichkeit widerspiegelt. So wie
Filme oftmals nicht das wirkliche Leben
zeigen, so sind auch viele Geschichten in
Social Media nicht echt. Die folgenden
Bilder zeigen eine Bildbearbeitungs-
App, mit der Muskeln nachtraglich
hinzugeflgt werden kénnen.




T13

Abb.: Screenshots einer Bildbearbeitungs-App
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Lass dich also nicht verrickt machen,
indem du glaubst, dass jede:r so aussehen
kann, wenn er/sie nur ein wenig trainiert. Es
ist wichtig, dass du dir bewusst bist, dass die
vielen Korper, die du in deinen Feeds siehst,
einerseits das Ergebnis von viel hartem
Training und Flei3 sind, andererseits aber
oftmals auch nicht den Alltag der Personen
zeigen.

Falsche Versprechungen durch Doping

Egal, ob das Ziel groBe Muskeln,
schnelleres Abnehmen oder bessere
Leistungen im Sport lautet, Doping und
Medikamentenmissbrauch versprechen
schnelle Hilfe. Aber ist das wirklich so?

Die schnelle  Loésung klingt  zwar
verlockend, ist im Fall von Doping und
von Medikamentenmissbrauch aber sehr
gefahrlich.

Die haufigsten Nebenwirkungen
sind Krebserkrankungen, verstarkte
Koérperbehaarung, unreine Haut, Herz-
und Kreislauferkrankungen, Stimmungs-
und Personlichkeitsveranderungen,
die Entwicklung wvon Suchtverhalten,

psychische Erkrankungen bis hin zum Tod.

Doping bedeutet aufBerdem nicht, dass sich
die Erfolge automatisch einstellen.

In einem Experiment haben Forscheriinnen
zwei Gruppen von Sportlerinnen ein
Radrennen fahren lassen. Eine Gruppe
war mit Medikamenten zur Erhéhung der
Sauerstofftransportfahigkeit des Blutes
gedopt, die andere nicht. Die Sportler:iinnen
wussten nicht, wer die Dopingmittel
bekommen hat. Unter Laborbedingungen
konnte die gedopte Gruppe mehr Leistung
erbringen. Beim Radrennen hat sich der
Leistungsunterschied zwischen den beiden
Gruppen aber ausgeglichen, da die Technik,
das Material, der Glaube, etwas schaffen
zu konnen, und viele andere Dinge weit
mehr bewirken, als Dopingsubstanzen es je
kénnten.

Kennst du dein Potential?

Die besten Geigenspieleriinnen der
Welt haben bis zu ihrem 18. Geburtstag
umgerechnet in Summe ca. 300 Tage
oder 7.000 Stunden geubt, um das
Instrument perfekt zu beherrschen.
Auch im Sport bendtigst du unzahlige
Trainingsstunden, um das Beste aus dir
herauszuholen. Selbst die weltbesten
Sportlerinnen und Sportler finden immer
wieder Moglichkeiten und Bereiche, in
denen sie sich auf ehrliche und gesunde
Art und Weise verbessern konnen.
Auch du hast daher noch ein riesiges
Verbesserungspotential.

Sieh dir dazu in der folgenden Grafik
an, aus wie vielen Bestandteilen die
sportliche Leistungsfahigkeit besteht.

Jetzt, wo du weif3t, in welchen Bereichen
du dich verbessern kannst, setze dir
mit Hilfe der ,SMART-Regel" Ziele!
Diese Regel wird in den Theoriepaketen
10 & 20 erklart!

Technik
(z.B. Koordination)

Psychische
Fahigkeiten
(z.B. mentale Starke)

Genetik und
gesundheitliche
Faktoren

Leistungsfahigkeit

Kondition
(z.B. Kraft,
Schnelligkeit,
Ausdauer)

Taktische
Fahigkeiten
(z.B. bei Ballspielen)

Soziale Fahigkeiten
(z.B. Teamgeist)

Quelle: NADA Austria



LAWINENKUNDE

Lies die Informationen
zu Lawinenkunde und
Gefahrenbewusstsein.

2. Sieh dir das Video per QR-Code an. S

3. Bearbeite das dazugehorige
Arbeitsblatt.

Der Reiz von ,,First Lines*

Ein traumhafter Skitag, die Sonne lachelt
vom Himmelund du unddeine Freunde seid
in einem Skigebiet unterwegs, als plotzlich
direkt neben der Piste unverspurter und
glitzernder Schnee funkelt. Ohne lang Uber
etwaige Gefahren nachzudenken, machtihr
einen Abstecher in den ,unberUhrten” Hang
und geniel3t das wunderbare Erlebnis des
Tiefschnee-Fahrens.

Das Gefuhl des Schwebens Uber die losen
Schneekristalle lasst gar keine Gedanken
Uber die moéglichen Gefahren aufkommen,
denen jeder Wintersportleriin abseits
der gesicherten oder praparierten Pisten
ausgesetzt ist. Der nachvollziehbare Hype
und die Gier nach den sogenannten ,First
Lines" sind mit einer unsichtbaren Gefahr
verbunden: Lawinen.
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Schneearten

Es gibt verschiedene Schneearten. Am

liebsten genieBen wir Skifahreriinnen
und Snowboarderiinnen den frischen
Pulverschnee. Daneben gibt es

noch den Pappschnee, Wildschnee,
Schwimmschnee, Graupel oder Harsch.

Lawinen

An einer Stelle im Hang lést sich eine
Schneeschicht aufgrund von Uberbelastung
von ihrer Unterlage. Kénnen die Krafte in
der Schneeschicht den Spannungen nicht
entgegenwirken, kommt es zur Auslosung.
Wenn Lawinen ohne Zutun eines Menschen
abgehen, so spricht man von ,spontanen
Lawinen®.

Durch Zusatzbelastung eines/einer
Wintersportleriin  kann es innerhalb der
Schneedecke zu einer Spannungserhéhung
kommen. StUrze oder auch das Befahren
sogenannter ,Hot Spots* - stérbare Stellen
im Hang aufgrund von Schwachstellen in der
Schneeschicht - kénnen das Lawinenrisiko
dabei noch erhéhen.

Arten von Lawinen

Es gibt verschiedene Lawinenarten:
Die Schneebrettlawine ist far
Wintersportleriinnen haufig die
gefahrlichste.

Klassifiziertman Lawinennachder Abhebung
vom Boden wahrend des Abgangs und
der Geschwindigkeit, unterscheidet man
zwischen FlieBlawine und Staublawine.

Als weitere Lawinenarten kdnnen
Schneebrett-, Lockerschnee-, Gleitschnee-
,und Nassschneelawine angefUhrt werden.

Entscheidend zur Beurteilung der
tatsachlichen Lawinengefahr ist der Verlauf
der Bildung und Umwandlung des Schnees.

Man kann diese in vier Umwandlungs-
formen einteilen:

» Schmelzumwandlung

» Mechanische Umwandlung

» Aufbauende Umwandlung

» Abbauende Umwandlung.

Die Lawinengefahristvon mehreren Faktoren
abhangig. Besonders starken Einfluss haben
der Wind und die Neuschneemenge. Der
Wind wird auch gerne als ,Baumeister der
Lawine" bezeichnet.
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PISTE - SKIROUTE

Markiert

Q@

Markiert

¢

VARIANTE

NICHT markiert

Genligend breit angelegt

——_mupeas

NICHT definierte Breite

Uberhaupt NICHT angelegt

NICHT prépariert NICHT prépariert
MICHT kontrolliert NICHT kontrolliert
MNICHT
Schutz vor Lawinengefahr vor aipinen Gefahren geschitzt!

£

Quelle: https:/Awww.sportwochen.org

Ab dem

Wetterverlauf

ersten Schneefall wird
der  Schneedeckenaufbau und der
genauestens  untersucht
und dokumentiert. Als kritisch gilt eine
Neuschneemenge von 10-20cm  bei
Bedingungen. Zusatzlich

ungunstigen

spielen Gelande und Temperaturverlauf
eine entscheidende Rolle fur das Potenzial

einer Lawine.

Organisierter und freier Skiraum

In Osterreich wird der Skiraum in zwei

Kategorien eingeteilt.

Der

L,organisierte

Skiraum® umfasst Pisten und Skirouten. Der
Jfreie Skiraum®*, auch ,Variante* genannt, ist
sozusagen alles andere.

Ist man nun
vor

ganzlich

im organisierten Skiraum
Lawinen

geschutzt?

Bestmoglich, aber niemals zu 100%.

Zum Schutz vor Lawinen werden Hange, die
in gefahrdete oder heikle Gebiete mUnden,
mit Lawinenverbauungen versehen.

Zudem werden, sollte es zu kritischen

Neuschneemengen

kommen,

Hange

auch prophylaktisch gesprengt. Dies kann
vom Helikopter oder durch vorbereitete
Kanonen direkt am Hang passieren.

Betreiberiinnen eines Skigebiets machen
sich taglich, wenn nicht stindlich, ein Bild
Uber die aktuelle Lawinengefahr.

strong

by UNIQA
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,Daily News*

Lawinenlagebericht (www.lawine.at)

Dieser Bericht ist die Grundlage jeder
Planung. Jeden Morgen kommt der neue
Bericht und beinhaltet viele Informationen
Uber die aktuelle Lawinengefahr.

Am besten informierst du dich vor deinem
Skitag Uber Apps, wie z.B. ,Snowsafe", Uber
den WhatsApp Newsletter oder direkt auf
www.lawine.at.

Eine der wichtigsten Informationen: Welche
Lawinenwarnstufe besteht? Hier wird die
Gefahr in 5 Gefahrenstufen (1 = ,geringe
Gefahr", 5 = ,sehr groRe Gefahr") eingeteilt.

Die meisten Unfidlle im Zusammenhang
mit Lawinen passieren in Warnstufe 3.

Besteht Lawinengefahr, solltest du bei der
Wahl! deiner Abfahrten auch ganz besonderes
Augenmerk auf die Hangneigung legen.

Denn als Faustregel gilt: Hange, die steiler als
35 Grad sind, sollten bei Lawinenwarnstufe 3
nicht befahren werden. Bei Lawinenwarnstufe
4 ist die kritische Hangneigung schon 30 Grad.

Eine weitere wichtige Information, die dir der
Lawinenlagebericht (kurz ,LLB") gibt, ist die
Exposition. Bestimmte Seiten des Berges
sind aufgrund ihrer Ausrichtung starker von
Wind und Sonneneinstrahlung betroffen,
und kdénnen daher erhohtes Risiko aufweisen.
Stehst du mit dem Rucken zum Hang und
blickst hangabwarts nach Norden, befindest
du dich z.B. auf einem Nordhang.

Als Laie ist es fast unmoglich, die Neigung eines
Hanges vor Ort zu beurteilen. Im Zweifelsfall
gehe auf Nummer sicher und halte dich an
die Empfehlungen, die fiir dein Skigebiet
ausgeschrieben sind.

Gefahrenstufe | Icon Schneedeckenstabilitat Lawinen-
Auslésewahrscheinlichkeit
sehr groR Die Schneedecke ist Spontan sind viele sehr groRe,
\\ allgemein schwach verfestigt | mehrfach auch extreme groRe
und weitgehend instabil. Lawinen zu erwarten, auch in
maRig steilem Geldnde.
groR Lawinenauslosung ist bereits bei
Die Schneedecke ist an den geringer Zusatzbelastung an
meisten Steilhdngen schwach | zahlreichen Steilhdngen
verfestigt. wahrscheinlich. Fallweise sind
spontan viele groRe, mehrfach
auch sehr groRe Lawinen zu
erwarten.
erheblich Die Schneedecke ist an vielen | Lawinenauslésung ist bereits bei
& Steilhdngen nur maRig bis geringer Zusatzbelastung vor
schwach verfestigt. allem an den angegebenen
Steilhdngen maglich. Fallweise
sind spontan einige groRe,
vereinzelt aber auch sehr groRe
Lawinen moglich.
2 | maRig Die Schneedecke ist an Lawinenauslosung ist
N\ einigen Steilhdngen nur insbesondere bei groker
1 maRig verfestigt, ansonsten | Zusatzbelastung, vor allen an den
allgemein gut verfestigt. angegebenen Steilhdngen
moglich. Sehr groRe spontane
Lawinen sind nicht zu erwarten.
1 | gering Die Schneedecke ist Lawinenauslosung ist allgemein
allgemein gut verfestigt und | nur bei groBer Zusatzbelastung
stabil. an vereinzelten Stellen im
extremen Steilgeldnde moglich.
Spontan sind nur kleine und
mittlere Lawinen moglich.

Quelle: https:/Mmwww.lawinen.report
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»Was glaubt ihr: Warum kann die Exposition Einfluss

auf den Schnee und die Lawinenwarnstufe haben?*

Wie wir aus dem Geografieunterricht wissen, ist die Hauptwindrichtung
in Osterreich ,Nordwest". Das bedeutet, dass der Wind am haufigsten
aus dieser Richtung kommt. Der Wind ist auf den Bergen jedoch leider
nicht nur unangenehm, sondern auch der sogenannte ,Baumeister der
Lawine".

Beobachtet einmal, wie der Wind den Schnee mitnimmt und ihn
transportiert. Jetzt kdnnte man als begeisterterr Freerider:iin meinen:
~Super, dann fahre ich immer genau dort, wo der Wind den Schnee
hin transportiert hat!” Diese Idee ist reizvoll, aber nicht schlau, denn der
Wind hat den Schnee beim Transport so verandert, dass sich dieser nicht
so gut mit dem dort bereits vorhandenen Schnee verbinden konnte.

Und auch hier kénnte ich mir als guterr Wintersportler:iin denken:
Mir doch egal, wenn sich der vom Wind transportierte Schnee nicht
mit dem anderen Schnee verbunden hat” Doch leider ist genau dort
das groBte Gefahrenpotential gegeben und genau dort passieren die
meisten Lawinenunfélle. Man spricht von einer Schneebrettlawine
oder Triebschneelawine und diese Lawine ist die klassische
Wintersportlawine.

Zurlck zur Exposition und der Hauptwindrichtung (Nordwest) in den
Osterreichischen Bergen: Stellen wir uns vor, der Wind kommt aus
Nordwest, in welcher Exposition legt der Wind den Schnee vor allem
ab? Genau diese Informationen liefert der LLB.

Weitere Gefahrenzeichen brauchen sehr viel Erfahrung im freien
Skiraum und deswegen rate ich dir, mal einen Kurs oder eine
Skilehrerausbildung zu absolvieren, wenn dich diese Materie
interessiert.

Heutzutage unterstltzen uns
unsere Smartphones und hilfreiche Lee wﬁchfu"g Luv
Apps bei der Planung unseres
Skitages, da wir so Tendenzen, also
Wetterverschlechterungen, aber auch
-verbesserungen, zeitnahe einsehen
kénnen.

Oft muss man im Hinblick auf das
Wetter jedoch ,demdutig” sein und
einfach akzeptieren, dass man es Geldndeform
nicht &ndern kann. Eine Anderung der
Strategie, also eine Umplanung auf
eine leichtere Abfahrt macht oft Sinn,
wenn die Wetterbedingungen die
geplante Abfaht nicht zulassen.

oft auch sehr tiefen Temperaturen

Zuletzt ist an dieser Stelle noch auf ausgesetzt und daher sollte man erste
das Thema Kalte und Erfrierungen Erfrierungsanzeichen, wie weiBe Flecken
einzugehen. Beim  Skifahren und im Gesicht oder ein Mudigkeitsgefuhl,
Snowboarden ist man permanent ernst nehmen und zum Aufwarmen eine
einem kalten Fahrtwind und warme Hutte aufsuchen.
Seite 132 simply
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Foto: Markus Frahmann

Entscheidungshilfen

Es gibt von verschiedenen Institutionen
Strategien, um die Lawinengefahr
beurteilen zu kdnnen, wobei auch
hier ein hohes Maf3 an Erfahrung und
Expertise benotigt wird.

Der oOsterreichische Alpenverein bietet
in Form seiner ,Stop or Go“-Karte einen
Leitfaden, um eine Abfahrt zu planen
und vor Ort zu prufen. Dabei spielen wie-
derum Hangneigung, Lawinenwarnstufe
und Gefahrenzeichen, wie Neuschnee,
oder Triebschnee, eine wichtige Rolle.

VIDEOS:

Steckt in dir ein:e Skifuhrer:in -
Moéchtest du noch mehr wissen?

Erfahrene Ski- und Bergfuhreriinnen arbeiten in
ihrer taglichen Arbeit mit Wintersportleriinnen
immer mit einer Karte, um eine Tour in den
Bergen zu planen.

Wie das funktioniert, siehst du im Video von
Benni Schon unter dem folgenden QR-Code -
fulle danach das zweite Aufgabenblatt aus.

Die anderen beiden Videos des
osterreichischen Alpenvereins sind ebenfalls
sehr interessant!
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AUFGABEN

WARUM CARVT EIN SKI?
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WARUM CARVT EIN SKI?

muiller, Fahrer: Andreas putz

Dass technische Neuheiten am
Materialsektor eine gesamte
Sportart ,umkrempeln®,
passiert eher selten.

Oft sind es neue Methoden und Techniken,
die eine Sportart revolutionieren, und weniger
das Material, so z.B. 1968, als der Fosbury-Flop
die Disziplin des Hochsprungs veranderte.
Im Jahr 1986 I6ste der ,V-Stil* im Skispringen
den ,Fisch-Stil* ab und ermoglichte durch
verbesserten Auftrieb héhere Sprungweiten.

In den vergangenen Jahren hat zudem das
.Foilen* den Surfsport um einige Facetten
abwechslungsreicher gemacht und nach
dem ,SUP* (Stand Up Paddeln) den Surfsport
um eine weitere Disziplin erweitert.

Das ,Carven” hingegen hat den Wintersport
nicht nur verandert oder um eine Untersparte
erweitert, es hat ihn geradezu revolutioniert!

Im Gegensatz zu Innovationen wie dem
.Foilen”, wo auch der klassische Surfsport
weiterhin betrieben wird, gibt es im Ski-
und Snowboardsport eigentlich kaum noch
Bretter, die nicht furs Carven gebaut sind.

OSTERREICHISCHER ARBEITSKREIS
T AN SCHULEN &

Dieses Theoriepaket ist in Kooperation mit

dem OAKS entstanden.

Der Begriff ,to carve* bedeutet in etwa
einen Schwung zu ,,schneiden®. Er wurde
aus dem Snowboardbereich in den Alpinen
Skilauf Ubertragen. Vor der Carvingtechnik
musste der Ski, um eine Kurve zu fahren,
querzurgewollten Fortbewegungsrichtung
gerutscht werden. Dank des Carvingskis
kann die Richtungsanderung ohne dieser
Rutschkomponente gefahren werden.

Die Ski gleiten dabei in Langsrichtung
der Kante auf dem Schnee um die Kurve,
die Kurve kann hierdurch schneller und
sicherer gefahren werden und es entstehen
hohere  Fliehkrafte. Das  Fahrgefuhl
verbessert sich enorm und immer mehr
Menschen gewinnen so neue Freude an
dieser modernen Art Ski zu fahren.

Wie so oft kann diese Entwicklung auf
den Rennlauf zurlckgefuhrt werden.
Das Bestreben, schnellere Kurven-
Geschwindigkeiten zu erreichen, hat eine
neue Losung erforderlich gemacht.
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Ein eigenes Theoriepaket
uber das Carven?

Die Entwicklung der Carvingtechnik ist
ein gutes Beispiel fur technische und
methodische Innovation im Sport.

Die Beschaftigung mit dem Carven gibt
Einblicke in das Thema Materialkunde und
Biomechanik - also die Beschaftigung mit
Bewegungsablaufen und aus Bewegung
resultierenden Kraften.

Zudem ist der Skisport und diese Technik
naturlich Teil der Osterreichischen
Sportgeschichte.

Hinweis: In diesem Artikel ist einmal von Ski, dann wiederum vom Board die Rede. Bezuglich des Carvens sind

die beiden Schneesportgerate vollkommmen gleich.

Warum carvt mein Ski?

Carven bedeutet, die Taillierung des Skis so
auszunutzen, dass er quasi ,von selbst" die
Kurve fahrt.

Die Taillierung ist ein Konstruktionsmerkmal:
Der Ski ist an der Spitze und dem Ende
breiter als in der Skimitte. Durch Aufkanten
und Durchbiegen des Skis steuert der Ski auf
den Kanten und schneidet die Kurve.

Ware das Brett nicht tailliert, hatte es also
Uber die gesamte Lange die gleiche Breite, so
wurde es beim Aufkanten einfach geradeaus
weiterfahren.

Sieh dir das Erklarvideo von ,Lefti“ an. Er
erklart darin sehr anschaulich das Prinzip des
Carvens. Offne dazu einfach den QR-Code
auf dieser Seite!

Markus ,Lefti“ FrUhmann

Material

Wie stark mein Brett aufkantet, hangt von der
Starke der Taillierung ab. Hier ist der Radius der
entscheidende Wert.

Stellt man sich vor, dass das Snowboard vollstandig
aufkantet und dann nicht blof3 eine Kurve, sondern
eine komplette Runde fahrt, ist es der Radius

eben dieses gedachten Kreises. Je kleiner der
Radius, umso enger die fahrbaren Kurven, umso
wendiger das Brett.

Wie du dir bestimmt denken kannst, brauchen
Weltcup-Skirennlauferiinnen je nach Disziplin
unterschiedliche Ski. Der Ski von Marcel Hirscher
beim Slalom ist ein komplett anderer als der von
Aksel Lund Svindal bei der Abfahrt.

Tatsachlich gibt es seitens der FIS, also dem
internationalen Skiverband, genaue Vorgaben und
Regularien Uber Lange und Radius der Sportgerate.
Diese unterscheiden sich je nach Disziplin (Slalom,
Riesentorlauf, Super-G und Abfahrt), nach Altersstufe
und nach Geschlecht.

Konkrete Beispiele: Ein Slalomski der Herren muss
eine Mindestlange von 165 cm aufweisen, wahrend
der Abfahrtsski mindestens 218 cm misst.

Der Taillierungs-Radius im Riesentorlauf der Damen
betragt mindestens 30 Meter. Bei der Abfahrt
mindestens 50.
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WARUM CARVT EIN SKI? ~

Foto: Benni Schon

Neben dem Radius ist die Lange ein
entscheidendes Attribut der Ski. Zu
lange Ski sind nur sehr schwer um
die Kurve zu bringen, zu kurze sind
bei hoheren Geschwindigkeiten eher
unruhig. Radius und Lange sind in
der Regel auf dem Sportgerat selbst
angegeben.

Vielleicht kannst du bei nachster
Gelegenheit die Lange wund den
Radius deiner Ski / deines Snowboards
herausfinden.

Weitere Material-Eigenschaften:
Vorspannung, Flex und Torsion

Die meisten Bretter liegen nicht
komplett flach am Boden auf, sondern
haben eine ,eingebaute" Vorspannung.
Mittlerweile gibt es unzahlige Formen,
wie diese Biegung aussehen kann, wobei
grundsatzlich zwischen zwei Typen
unterschieden wird: Dem Camber- und
dem Rocker-Shape.

Der Flex gibt an, wie weich oder hart das
Material in Langsachse ist, also wie leicht
oder schwer es sich ,durchbiegen” |asst.

D

Die Torsion ist die Verwindungssteifigkeit
um die Querachse.

Diese Abbildung zeigt die Biegelinie eines
Snowboards von der Seite aus betrachtet.
Es liegt also an der Nose und am Tail am
Boden auf, wahrend es mittig (durch die
Vorspannung) ,aufgebogen” ist.

Story:

2017 durfte ein Redakteur der ,Frankfurter
Allgemeine Zeitung“ einen ,echten
Rennski des norwegischen Ski-Stars Aksel
Lund Svindal testen. ,Durfte deshalb,
weil Ski, die fur den Weltcup prapariert
sind, ein gut behutetes Geheimnis jedes
Rennstalls sind. Die Kanten und der
Belag durften dabei nicht fotografiert
werden, da sie speziell prapariert waren.
Die MalBe des Skis: 2,18 Meter Lange und
einen Radius von 50 Metern.

Der Autor des Artikels beschreibt, dass
er den Ski einfach nicht um die Kurve
bringen konnte.

Quelle:https://www.faz.net/aktuell/technik-motor/

technik/profi-ski-im-selbstversuch-15332773.html

strong

by UNIQA



Unterschied zwischen
Driften (Rutschen) und
Carven (Schneiden)

Der Ausdruck ,auf der Kante fahren“ wird
ofter etwas ungenau verwendet. In der
Fachsprache meint man damit, einen
gecarvten Schwung zu fahren.

JAuf der Kante* fahrt man allerdings auch
bei einem gedrifteten, sprich nicht oder
weniger geschnittenen, Schwung. Genau
genommen, fahrt man immer - wenn man
nicht gerade Schuss fahrt - auf der Kante des
Skis.

Spuren eines carvenden Snowboards

Spurbilder
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Der Unterschied zwischen Driften und

Carven besteht darin, dass Skiende und
Skispitze beim Driften nicht die gleiche
Spur fahren, beim Carven allerdings
annahernd schon.

Auf dem linken Foto sind drei gecarvte
(Snowboard-)Schwinge im Schnee zu
sehen. Im rechten Foto erkennt man den
breiten, gedrifteten Schwung.

Da jeweils nur eine Linie im Schnee
gezeichnet ist, wissen wir zudem, dass
dieses Spurbild von einem Snowboard ist.
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Spuren eines driftenden Snowboards

Anhand des Spurbilds kann man die Fahrtechnik eines Snowboarders oder einer Skifahrerin

gut ,lesen”.

(1) Carven - Das aufgekantete und belastete Board gleitet entlang seiner Kante und
beschreibt aufgrund seiner Eigenschaften (Taillierung / Torsion / ...) eine Kurve.

(2) Driften - Durch das Drehmoment des Kraftepaares (Tragheit & Schneewiderstand)
erfahrt das Board eine Drehbewegung — Boardbewegung in Langsrichtung und normal

zur Langsrichtung
(3) Gleiten = Schuss

(4) Rutschen = Seitrutschen
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Fahrtechnik

Um in den Genuss einer gecarvten Will man solch geschnittene Kurven
Kurve zu kommen, ist es notwendig, lernen, sollte man ein flaches
den Ski aufzukanten. Dazu wahlt der / Gelande wahlen und die erste
die Skifahrer:iin eine tiefe Position Uber Richtungsanderung nahe der Falllinie
dem Ski. Je tiefer diese ist, desto leichter fahren. Weiters muss man geduldig
kann der Ski aufgekantet werden. sein, den Ski konsequent aufkanten
Wichtig ist dabei, dass die Bewegung und warten bis der Ski ,von selbst” die
kurveneinwarts passiert und dabei die Kurve fahrt.

Kdérperspannung gehalten wird.

Vom Driften zum Carven:

Als Anfanger:in ist das erste Ziel, einfache Kurven zu fahren.

Mit steigender Geschwindigkeit und Dynamik geht es dann mehr Richtung ,Carving*.
Um sportlicher zu fahren, gibt es mehrere ,ToDos":

» Starkeres Aufkanten (= Verkleinern der UnterstUtzungsflache)

» Erhdhen der Fahrtgeschwindigkeit (= groBere Fahrtwucht)

» Muskelanspannung (= Kraft wird gréBer — Muskeln werden gespannt)

» Engerer Kurvenradius (= aktive BrettkrUmmung, starkerer Kantendruck)
» Ausnutzen von Gelandegegebenheiten (= passive Form)

» Position auf dem Sportgerat (= Hangausgleich / Kérperknick)

» Vertikalbewegungen (= Hochbelastung, Tiefbelastung)

Diesen Tipps liegt eine Formel Den Radius beeinflussen wir durch
zugrunde. Sie wirkt bei dynamischen starkeres Aufkanten.
(Fungeradlinigen) Bewegungen (also
nicht ,Schuss fahren", sondern in einer
Kurve):

Aufgrund des Quadrats in der Formel,

wirkt sich die Geschwindigkeit sogar

Uberproportional aus. Doppelte
_ 2 Geschwindigkeit resultiert in

Z - (m \% ) / r vierfachem Druck auf den Skiern.

Z = Zentrifugalkraft

m = Masse

v = Geschwindigkeit Foto: Benni Schén, Fahrer: Philipp Jansch
r = Radius 3 ] ’ '4.,-"‘ iy ¥

Die Zentrifugalkraft ist die Kraft die
uns ,nach aufBen” druckt.! Nachdem wir
beim Ski- oder Snowboardfahren unsere
Masse nicht spontan verandern kénnen,
kénnen wir diese Formel lediglich durch
Veranderung der Variablen ,v* und ,r"
beeinflussen, also durch Veranderung
unserer Geschwindigkeit oder des
Kurvenradius.

Je schneller oder je enger (der Radius
wird kleiner) die Kurve gefahren wird,
umso groBer der Druck auf die Ski.

'Eigentlich ist die Zentrifugalkraft selbst nur eine Scheinkraft.
Sie ist die Gegenkraft zur Zentripetalkraft, also der Kraft, die
uns in die Kurve drlckt.
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Hoch- und Tiefentlastung

Beim Ski- und Snowboardfahren gibt es
verschiedene Moglichkeiten, um das fur das
Fahren einer Kurve notwendige Umkanten zu
ermaoglichen.

Wahrend einer Kurve wirkt enorm viel Druck
auf der Kante des Skis / Boards. Beim Umkanten
oder Drehen der Ski muss dieser Druck reduziert
werden. Dies erfolgt mittels der Hoch- bzw.
Tiefentlastung.

Am einfachsten kann man sich diese beiden
Prinzipien anhand einer alten, analogen
Kérperwaage vorstellen. Wenn ich auf der
Waage stillstehe, dann zeigt der Zeiger meine
Kdérpermasse, also mein Gewicht. Egal, wie ich
mich verdrehe und wende, in Ruhe zeigt die
Waage immer das selbe Gewicht.

Foto: Benni Schon

Tiefentlastung

In der oberen Abbildung sieht man eine
Demonstration der Tief- bzw. Hochentlastung
im Stand. Links geht die Fahrerin aus dem Stand
so schnell wie moglich in die Knie - wenn man
genau hinsieht, kann man erkennen, dass sich
das Board vom Boden abhebt, ohne dass die
Fahrerin dabei tatsachlich weggesprungen ist.

G
4

)

KorpergroRe
im Stand

Hochentlastung der Sprung. Springe
ich von der Waage hoch, zeigt sie
im Moment, bevor meine FURe den
Kontakt zur Waage verlieren, weniger
an.

Eine Tiefentlastung kann ich erzielen,
indem ich aus dem gestreckten Stand
meine Beine so schnell wie moaglich
anziehe. In diesemm Moment entlaste
ich die Waage auch kurzzeitig, bevor
ich sie durch die ,harte Landung“
(wie beim Sprung) danach sogar
kurz starker belaste als mit meinem
Ausgangsgewicht.

Hochentlastung

In der rechten Abbildung springt die
Boarderin in die Hohe und erzielt so
eine Hochentlastung.
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Der Skisport ist seit ca. einem Jahrhundert
Teil der &sterreichischen Identitat. Gerne
wird behauptet, ,wir" waren die ,Skination
Nr. 1“ was gerne mit Mediallenstatistiken
und Siegen im alpinen Skiweltcup
untermauert wird. Athletiinnen, die bei
wichtigen, sportlichen GroRereignissen
wie Olympischen Winterspielen oder
Weltmeisterschaften die ,Goldene", also
Platz eins, belegen, avancieren zu wahren
Nationalheld:innen. Eine WM ohne
Medaillen — ausgeschlossen! Der Skisport
schreibt aber auch wahrlich legendare
Geschichten: Karl Schranz, Annemarie
Moser-Proll, Franz Klammer, Hermann
Maier, Michi Dorfmeister und Co. sind
Persénlichkeiten die du, wenn Uberhaupt,
nur mehr aus Erzahlungen deiner Eltern
oder nostalgischen Fernsehsendungen
kennen kannst. Marcel Hirscher, seines
Zeichens 8-facher Gesamtweltcupsieger,
ist erst vor Kurzem zurlckgetreten (2019).
Sein aggressiver Fahrstil, seine Dominanz,
die Akribie seines gesamten Teams -
das sind Zutaten fur eine unglaubliche
Koryphde. In diesem Theoriekapitel liest
du Uber die Anfange des Skilaufs in
Osterreich, horst einen Podcast Uber den

OSTERREICHISCHER ARBEITSKREIS
T AN SCHULEN & EN

Dieses Theoriepaket ist in Kooperation mit
dem OAKS entstanden.

Pionier Matthias Zdarsky, beschaftigst dich
mit dem aktuellen Geschehen im Wintersport
und bekommst eine Auswahl der schier
unUberblickbaren Legenden und Geschichten,
die der Wintersport in der Vergangenheit
geschrieben hat.

Abb. Modell des 1. Torlaufs am Muckenkogel (Foto: Schimuseum Lilienfeld)
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Die Anfange des Alpinen Skilaufs

Ski an sich gibt es schon mehr als 10.000
Jahre. Hohlenzeichnungen zufolge dienten
sie zuerst als Fortbewegungsmittel im
tiefen Schnee und fur dieJagd. Erstseitdem
20.Jahrhundert geltensie als Sportgerat fur
steile Abfahrten. Zumal es fur militarische
Zwecke oder fuUr energiesparendes Gehen
im Tiefschnee den Ski wohl schon langer
gab, gilt die Durchquerung Grénlands mit
Ski und Schlitten als wichtiger Meilenstein
des modernen Skisports. Aus Skandinavien
kommend, fand der Skisport auch in
Osterreich Einzug. Den ersten Skiklub
gab es bereits 1891. Neben vielen lokalen
Pionieren, die mit Geschick und Mut die
ersten ernsthaften Versuche auf den
unterschiedlichsten Bergen aufstellten,
war es Matthias Zdarsky, der die langen
Ski aus Norwegen fur das Befahren steiler
Pisten als ungeeignet befand und diese
kUrzte und mit einer eigens konstruierten
Bindung ausstattete. 1896 erschien sein
Buch ,Lilienfelder Skilauf Technik®. Ein
weiterer Pionier zur selben Zeit war Georg
Bilgeri, ein Oberst aus Vorarlberg. Im
Gegensatz zu Zdarsky verwendete Bilgeri
statt nur einem Stock, zwei Stocke

Ab dann schritt die Entwicklung rasch
voran. Pioniere wie Hannes Schneider,
Toni Seelos (,Vater des Parallelschwungs®)
und Prof. Stefan Kruckenhauser (,Wedeln*,
1. Osterr. Skilehrplan 1956) pragten den
alpinen Skilauf. Dabei wurde viel Uber die
.fichtige" Technik, Uber ,Schdnskifahren®
und Uber einheitliche Lehrplane debattiert.
Beim regelmafBig abgehaltenen ,Interski-
Kongress” tauschten sich die Nationen
Uber Methodik und Technik aus. Neben der
.Skilehrer-Schiene”, die in weiterer Folge
von Persdnlichkeiten wie Zehetmayer oder
Baumrock gestaltet wurde, gab es auch
den Rennlauf. Dieser war entscheidend
fUr die Begeisterung und die Entwicklung
des Skilaufs als Massenphanomen.
Toni Sailer (mehrfacher Olympiasieger
und Schauspieler), Karl Schranz, Franz
Klammer - das sind wahre Legenden,
die aufgrund ihrer herausragenden
internationalen Leistungen in Osterreich
als Nationalhelden gefeiert werden. Neben
den Entwicklungen am Materialsektor, in
der Unterrichtsmethodik oder im Rennlauf
wurde der Wintersport auch fur viele
Regionen in wirtschaftlicher Hinsicht der
wichtigsteTourismussektor.DieAusweitung

T16

des Seilbahnangebots, die Praparation der
Pisten und eine Vielfalt an Freizeitangeboten
unterstutzten die Entwicklung des Wintersports
von der Entdeckerlust einzelner Abenteurer hin
zum Massentourismus fur alle.

Zeittafel

1B Fridtjof Jansen durchquert Gréonland

Erster Torlauf (mit Richtungstoren)
in Osterreich (Muckenkogel)

1B Erster SKilift am Arlberg

Erste Schischule Osterreichs durch
Hannes Schneider (Arlberg)

|77 Erste Olympische Winterspiele
(Charmonix, Frankreich)

Film ,Der weiRe Rausch*”
(erster Ski-Tonfilm)

Alpiner Schilauf erstmals olympisch
(Garmisch-Partenkirchen,
Deutschland)

Wedeltechnik (gepragt durch Prof.

Kruckenhauser)

Ly OB Jet-Schwung

Carving |

Abb. Alte Skibindung (Foto: Schimuseum L\'\ienf\d)
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Snowboard

Parallel zur Skigeschichte und doch ein
wenig zeitversetzt entwickelte sich auch
der Snowboardsport.

Bis in die 90er-Jahre waren viele
Skigebiete ausschlieBlich den
Skifahreriinnen vorbehalten. Es war keine
Seltenheit, dass Snowboarderiinnen
beispielsweise Schlepplifte nicht
benutzen durften. Shaun White wurde
zur lkone einer ganzen Generation. Er
gewann Olympiagold (Halfpipe) sowohl
2006 (Turin) als auch 2010 (Vancouver).
Mit Travis Rice in der Hauptrolle brachte
Red Bull den Film ,That's It, That's All”
und danach ,The Art Of Flight” heraus.
Weil sie unglaublich aufwendig und
gut produziert wurden, gelten diese
Filme heute noch als das Mal3 der
Dinge im Wintersportfilm. Aus
Osterreichischer Sicht ist heute Anna
Gasser der Superstar. Sie setzt mit neuen
Tricks und vielen Siegen neue Maf3stabe.

Die ,FIS*

Der Internationale Skiverband hat
seinen Sitz in Oberhofen in der Schweiz.
Er wurde 1924 anlasslich der ersten
olympischen Winterspiele in Charmonix
(Frankreich) gegrindet. Es sind 135
Mitgliedslander mit Uber 7000 aktiven
Wettstreiteriinnen. Jahrlich zeichnet sich
die FIS fur die Austragung von sechs
Weltmeisterschaften und rund 330
Weltcuprennenverantwortlich.Seit 2021ist
der von England nominierte, schwedische
Multimilliardar Johan Eliasch Prasident.
Die FIS-Disziplinen geben einen
guten Uberblick Uber die Vielfalt des
Schneesports. Es gibt sechs olympische
Diszplinen (mit eigenen Bewerben) und
zusatzliche Disziplinen wie Telemark,
Speed-Skiing und Grasski.

Sherman Poppen entwickelt den
LSnurfer” (Snow-Surfer mit Schnur an
der Nose).

1Vl Jake Burton Carpenter grundet seine

Firma ,Burton“

Offizielle Halfpipe-Meisterschaften

EinfUhrung des Softboots

11 VA Erster Air & Style Contest in Innsbruck

11 Snowboard erstmals olympisch

Olympisch sind:

» Ski Alpin

» Langlauf

» Skisprung

» Nordische Kombination
» Freestyle Ski

» Snowboard

Interessantes Detail: Biathlon ist keine
der FIS-Disziplinen. Diese Sportart ist in
der IBU (Internationale Biathlon Union)
organisiert.

Kritik an der FIS

Wie bei allen GCroBverbanden mit
Monopolstellung werfen Kritiker:innen der
FIS mangelnde Flexibilitat, Profitgier und
Kommerzialisierung vor.

Neben einer umstrittenen Wahl ihres
Prasidenten richtet sich die Kritik auch
an die unzureichenden MaBnahmen
zum Thema Klimaschutz.
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Einschneidende
Erlebnisse

Die Beatles in Obertauern

Im Marz 1965 waren die weltberiUhmten
Beatles fur eine Woche im Salzburger Skiort
Obertauern. Sie drehten dort Szenen fur ihr
Musikvideo ,Help!*

Von den vier ,Pilzképfen” (Ringo Starr,
Paul McCartney, John Lennon und George
Harrison) konnte nur John Lennon ein wenig
Skifahren, weshalb fur die Drehaufnahmen
Doubles herhalten mussten.

Katastrophenlawine Galtiir am 23.Februar
1999

Dieses Ungluck ist unweigerlich im
historischen Gedachtnis Osterreichs
verankert. Die Bilder von der Katastrophe,
bei der durch eine Lawine 38 Menschen
ums Leben kamen, gingen um die Welt.

Bei Lawinenwarnstufe 5 und starken
Schneefallen war die Ortschaft Galtur
durch StraBensperren von der AuBenwelt
abgeschnitten. Mehrere grof3e, spontane
Lawinen verschltteten ganze Ortsteile.
Es folgte die grofte Evakuierungsaktion,
an der sich auch andere Staaten mit
Hubschraubern beteiligten.

Feuerinferno Kaprun am 11. November
2000

Um von Kaprun aufs Kitzsteinhorn zu
gelangen, musste man damals mit einer
Schragseilbahn, also einer Art steilem Zug,
durch einen Tunnel auf den Berg fahren.

Das Ungluck von Kaprun war und ist die
gréBte Katastrophe Osterreichs seit dem
2. Weltkrieg: Ein defekter HeizlUfter loste
im Zug, der bereits in den engen Tunnel
eingefahren war, einen Brand aus. Von den
162 Passagieren kamen 155 ums Leben.
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,Die Beatles" in Obertauern

Lawinenkatastrophe Galtur

Brandkatastrophe Schragseilbahn
Kaprun

Obertauern

X X

Galtar

(Foto: Adrian Pingstone)

Abb. Schragseilbahn Kaprun

Seite 143



—
———
—_—
—_—
—_—
—_—
—_—
—_—
—_—
—_—
—— —
—_—

Legenden

Ohne in Nostalgie zu baden oder die
.gute alte Zeit" zu idealisieren, sind hier
einige lkonen erwahnt, die Osterreichs
Skigeschichte gepragt haben. Viele
weitere grofRRartige Sportleriinnen
wie Stephan Eberharter, Michaela

Dorfmeister, Benni Raich und Co. haben
ebenfalls Unglaubliches geleistet. Eine
Recherche im Internet bringt viele
schone Stories wieder ins Gedachtnis.

Karl Schranz

..hatte eine eigenwillige Technik, mit der
er durchs Ziel fuhr. Diese Technik wurde
oft kopiert und als ,Schranz Hocke"
bezeichnet. Der ~Amateurparagraf”
wurde ihm 1972 bei den olympischen
Winterspielen in Sapporo zZum
Verhangnis. Schranz durfte nicht an den
Start, weil er auf einem Foto mit einem
vermeintlichen Sponsor zu sehenwar. Das
T-Shirt war allerdings nur das Dress seiner
Hobby FuBballmannschaft. Das Foto mit
dem Trikot und dem Schriftzug ,Aroma
Kaffee® wurde dadurch weltbekannt.
Spater wurde der Amateuerparagraf
dann endgultig aufgehoben - heute
ware das undenklbar, da nahezu nur noch
Profisportleriinnen bei Olympia an den
Start gehen

Franz Klammer

.wurde 1976 Olympiasieger in der
Abfahrt. Die  Winterspiele fanden
ausgerechnet in Innsbruck (Abfahrtslauf
am  Patscherkofel) statt, was das
Olympiagold zu einem Heimsieg machte.
Klammer war durch seine riskante und
spektakulare Fahrweise auf den zum Teil
sehr unruhigen Strecken bekannt. Erst
kUrzlich erschien ein Film (2021) Uber ihn,
wobei der ikonische gelbe Rennanzug
und der rote Helm naturlich nicht fehlen
durften.

Annemarie Moser-Proll

..gilt als erfolgreichste Osterreichische
Skirennlauferin.  In  den 70er-Jahren
entschied sie den Gesamtweltcup gleich
6x fur sich. Sie ist 5-fache Weltmeisterin,
Olympiasiegerin  (1980) und zigfache
Weltcupsiegerin. 1999 wurde sie zu
,Osterreichs Sportlerin des Jahrhunderts*
gekront.
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Hermann Maier

..ist eine weitere lebende Legende des
Skisports. Sein spektakularer Sturz bei
den Olympischen Spielen in Nagano
1998 wurde erst vor Kurzem (2021) zum
,grofdten rot-weif3-roten Sportmoment”
gekurt. Seinem schweren Sturz in
der Abfahrt folgte dann drei Tage
spater Olympiagold im Super-G. Der
gelernte Maurer schaffte auch nach
einem schweren Motorradunfall 2001
das Comeback. Sein Spitzname ist,
angelehnt an den Film ,Terminator® mit
Arnold Schwarzenegger, ,Herminator®.
Hermann Maier st Olympiasieger,
Weltmeister und gewann 4x den
Gesamtweltcup.

Nadine Wallner

..ist staatliche Skilehrerin
und Bergfuhrerin. Sie ist im
Bewerb ,Ski Freeride" zweifache
Weltmeisterin. Um sich in dieser
Sportart Weltmeisterin nennen
zu kdénnen, musste sich die
sympathische Ausnahmeathletin
alsjungste Fahrerin der Geschichte
die sogenannte ,Freeride World
Tour® sichern. Als ware das nicht
genug, ist Nadine auch noch im
Klettersport in der Weltspitze.

Foto: Mirja Geh
Red Bull Content Pool

Marcel Hirscher

..ist der erfolgreichste und dominanteste
Skirennlaufer unserer Zeit. Unglaubliche
8% hat er (in Folge) den Gesamtweltcup
gewonnen. Er ist Olympiasieger
und Weltmeister und hat in seiner
unnachahmlichen Karriere gentgend
Stoff fur spannende  Geschichten
geschrieben. Eine davon ist die Ski-
WM in Schladming 2013. Bis zu seinem
Bewerb gab es noch keine Goldmedaille
bei dieser Heim-WM! Felix Neureuther
fUhrte nach dem 2. Durchgang im
Slalom und es war nur mehr Marcel
Hirscher als Letzter am Start. Zahlreiche
Fans haben dieses Rennen verfolgt
und Hirscher ,musste” auch im zweiten
Durchgang alles geben, um Gold zu
holen. Der Druck muss immens gewesen
sein, aber Marcel Hirscher schaffte es und
holte Gold. In einem Interview verriet
der zwischenzeitlich fUuhrende Felix
Neureuther spater, dass er im Zielraum
wartend, auch sehen wollte, wie Marcel
hier gewinnt, weil die Stimmung im Ziel
einfach unglaublich gewesen sein muss.
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Athletin: Marlene Kahler

Olympia

Der Begriff Olympiade bezeichnet den
Zeitraum von vier Jahren, der jeweils
mit dem Jahr der Olympischen Spiele
beginnt. Die Olympischen Spiele stellen
im Rhythmus von 4 Jahren (jeweils
alle zwei Jahre entweder Sommer-
oder Winterspiele) das weltweit grof3te
Sportereignis dar. Der Ursprung dieses
mehrwdchigen GroRereignisses liegt im
antiken Griechenland.

Geschichte - Sport & Religion: Olympia
in der Antike

Nach griechischer Uberlieferung
fanden im Jahr 776 v. Chr. die ersten
Olympischen Spiele statt. Anfangs hatten
die Olympischen Spiele nur regionale
Bedeutung. Im 6. Jahrhundert v. Chr.
nahmen an ihnen Sportler aus ganz
Griechenland teil. Danach dominierte
das Berufsathletentum die Bewerbe und
das Interesse stieg wieder. Als die Romer
im letzten Jahrhundert v. Chr. auch
Griechenland eroberten, sanken die Spiele

wieder zu einem regionalen Ereignis
herab, um dann ein letztes Mal vom 1.
bis zum 3. Jahrhundert n. Chr. wieder an
Bedeutung zu gewinnen. Als 380 n. Chr.
das Christentum offizielle Staatsreligion
im romischen Reich wurde, lautete dies
den Untergang der antiken Spiele ein,
da die Christen die Spiele ablehnten
(Gotzendienst und Berufsathleten) und
die letzten Spiele fanden 393 n. Chr. statt.

Anfangs dauerten die Spiele
wahrscheinlich nur einen Tag und es
gab auch nur einen Wettkampf, den
LStadionlauf®. Im Laufe der Zeit gab es
immer mehr Disziplinen und ab dem
Beginn des 5. Jahrhunderts v. Chr.
dauerten sie 6 Tage. Es gab Laufbewerbe,
Kampfsportarten (Ringen, Faustkampf
und besonders brutal: ,Pankration”), den
Waffenlauf und sogenannte ,hippische”
Bewerbe. Damit sind Wettreiten und
Wagenrennen mit dem Pferd gemeint.
Ein Stadionlauf misst die Lange einer
Wettkampfstatte, welche 192m lang
war. Einer der damaligen Stars war der
Ringer ,Milon*. Wahrend der Spiele wurde
,Olympischer Friede" ausgerufen, dieser
forderte das Einstellen aller kriegerischen
Handlungen rund um das Datum der
Spiele.
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Zeitleiste

1896 Erste Olympische Spiele der Neuzeit
(Athen, Griechenland)

Olympische Sommerspiele in Paris,
Frankreich

1896/00 Es durften keine ,People of Color*
und Frauen an den Spielen
teilnehmen.

L~Jubilaumsspiele” (10-jahrig) in
Athen, allerdings vom IOC nicht
anerkannt.

Keine Spiele (1. Weltkrieg)

1924 Erstmals Olympische Winterspiele
(Chamonix, Frankreich)

Spiele wurden von Nazis zur
Selbstdarstellung missbraucht
(Berlin, Deutschland)

1940/44 Keine Spiele (2. Weltkrieg)

1968 .Black Power" - Protestaktion gegen
Rassenprobleme bei der 200m-Lauf-
Siegerehrung

1972 Palastinensisches Terrorattentat
im Olympischen Dorf (MUnchen,
Deutschland)

1980 UdSSR marschierte in Afghanistan
ein. Boykott der Spiele in Moskau
durch 50 Staaten

Ausschluss der UdSSR (wegen
Abschuss einer Zivilmaschine). Alle
Ostblock-Staaten sagten ab.

1994 Erstmalig Winterspiele 2-jahrig
versetzt zu den Sommerspielen
(Lillehammer, Norwegen)

Sommerspiele aufgrund der Corona-
Pandemie um 1Jahr verschoben
(Tokio, Japan)
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Die modernen Spiele

Der Beginn der modernen Olympischen
Spiele ist eng mit der Person ,Baron Pierre
de Coubertin® verbunden. 1892 schlug der
Franzose bei einem Vortrag in der Pariser
SorbonneeininternationalesSportfestvor,das
dem Frieden und der Vélkerverstandigung
dienen und den Namen der berGhmtesten
Wettkampfveranstaltung des  Altertums
tragen sollte: Olympische Spiele. Coubertin
war damit nicht der erste, der an das antike
Olympia anknUpfen wollte, indem er eine
Sportveranstaltung ins Leben rief. Olympia
begeisterte spatestens seit dem Beginn
der deutschen Ausgrabungen der antiken
Statten die Menschen. Bereits vor Coubertins
Vorschlag hatten ,Olympien” im nationalen
Rahmen stattgefunden (so in Griechenland).

Sein Erfolg beruhte darauf,dasserden Spielen
durch die weihevolle Eréffnung, die Hymne,
den Eid usw. einen fast religidsen Charakter
verlieh. Auf einem Leibeserzieherischen
Internationalen Kongress in Paris wurde
1894 die Neubegrindung der Olympischen
Spiele beschlossen und ein Internationales
Olympisches Komitee (IOC) gegrundet.
Entgegen dem Willen Coubertins vergab
das 10C die ersten Olympischen Spiele
nicht fur 1900 an Paris, sondern beschloss
bereits 1896 Spiele zu veranstalten, die im
Ursprungsland der Olympischen Ideeg, in
Athen stattfinden sollten. 295 Athleten aus 13
Landern ermittelten 42 Olympiasieger. Wie
in der Antike nahmen an den Wettkampfen
nur Manner teil.

Die Olympische Bewegung der Moderne
hat eine Reihe schwerer Prufungen
(kriegsbedingter  Ausfall von  Spielen,
Missbrauch durch die Nazis, Kalter Krieg mit
Boykotten, Professionalisierung des Sports)
Uberstanden. AuBer 1916, 1940, 1944 und 2020
wurden sie alle vier Jahre ausgetragen. Seit
1924 (Chamonix) gab es auch alle 4 Jahre
Winterspiele.

Foto: GEPA pictures / Sebastian Krauss
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Symbole

Die Olympischen Ringe und die Flagge

Die funf ineinander verschlungenen Ringe
stehen fur die Kontinente und deren
Verbundenheit. Der Erfinder der Ringe,
Baron Pierre de Coubertin wollte, dass sich
eine der Farben in jeder Nationalflagge
wiederfindet. Die sechste Farbe ist weif3
und bildet den Hintergrund.

Die Olympischen Medaillen

Gold-Silber-Bronze; Seit 1904 (St. Louis)
werden Medaillen an die Top 3 vergeben.
Zwar haben die jeweiligen Veranstalter der
Spiele individuelle Gestaltungsmoglichkeit,
auf der Vorderseite ist aber immer die
Siegesgottin Nike und das Athener Stadion
von 1896 abgebildet.

Im Bild rechts: Judoki Shamil Borchashvili
und Michi Polleres mit ihren Medaillen der
Sommerspiele in Tokio 2021.

Der Olympische Eid

Der originale Eid lautet: ,Im Namen aller
Wettkampfer gelobe ich, dass wir im Geiste
der Sportlichkeit, zum Ruhme des Sports
und zur Ehre unserer Mannschaften an
diesen Olympischen Spielen teilnehmen
und dabei die Regeln, die fur sie gelten,
achten und befolgen und uns zu einem
Sportohne Doping und Drogen verpflichtet
fUhlen.* Er wird bei der Eréffnungsfeier
von den gastgebenden Athletinnen
stellvertretend  fur alle  gesprochen.
Der Zusatz (Doping, Drogen) ist seit den
Sommerspielen in Sydney 2000 dabei.
Seit Tokio 2021 wird ein Eid verwendet,
der ein "Gleichgewicht der Geschlechter"
bewirken soll.

Foto: Benni Schon

Das Olympische Feuer, der Fackellauf
und die Eré6ffnungszeremonie

Das brennende Feuer ist ein Zeichen
des Friedens und der Verbundenheit
aller Volker der Erde. Es wird vor den
Olympischen Spielen von Olympia
(Geburtsstatte der Olympischen Spiele in
Griechenland) zum Veranstaltungsort im
Zuge eines Fackellaufes gebracht. Der/die
Letzte entzUndet bei der Eréffnungsfeier
traditionell das Feuer im Olympiastadion.

Ankunft am Flughafen Wien-Schwechat (Foto: Benni Schon)

Wie geht es weiter?

Peking, China (Winter)

Paris, Frankreich(Sommer)

Los Angeles, USA (Sommer)

Cortina d‘Ampezzo, Italien (Winter)
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Inside

Beate Schrott ist Hurdenldauferin. Sie war

bei zwei Olympischen Spielen dabei (2012
& 2016). Im Podcast verrat sie uns ihre
Eindriicke von Olympia:

Der groBte Traum einer Sportlerin sind
die Olympischen Spiele. Ist das so? Ist da
eine Magie, was steckt da dahinter?

Beate: Absolut. Gerade die Olympischen
Spiele in London waren das Coolste, das
ich im Sport je erlebt habe. Rio war schon
anders muss man ehrlich sagen. In London,
die Briten haben das derartig gut und cool
aufgezogen, das konnte unter Umstanden
das coolste Erlebnis sein, was ich jemals
haben werde im Sport auch bis zum Ende
meiner Karriere.

Was ist das Coolste an den Olympischen
Spielen?

Beate: FUr mich war es die Atmosphare im
Olympischen Dorf. Der Wettkampf ist bei
mir mit extrem viel Nervositat verbunden
gewesen. Erst durch meinen Erfolg des
Finaleinzuges konnte ich die Atmosphare
richtig geniefBen. Im Olympischen Dorf ist
es wirklich so cool. Man hat diese groRe
Essenshalle, wo man Sportleriinnen aus der
ganzen Weltsieht und auch dieganzgrof3en
Sportstars, die leben auch tatsachlich im
Dorf. Ich habe so etwas noch nie erlebt, das
war wirklich cool.

Kannst du uns noch ein paar Eindriicke
abseits der bekannten TV Bilder
schildern?

Beate: Die Einkleidung ist wirklich cool.
Man kriegt, wenn man sich fur die Spiele
qualifiziert, wirklich coole Geschenke.
Angefangen von Handys Uber Kreditkarten,
dann das ganze Gewand, was man fur die
Olympischen Spiele kriegt. Wir haben so viel
bekommen, dass man mit einem ganzen
Koffer hinausgeht. Die Verabschiedung

des Bundesprasidenten - es ist schon sehr
speziell die Olympischen Spiele. Sie sind
wirklich cooler als jeder andere Wettkampf,
auch zB. als Weltmeisterschaften, was
vom Niveau her eigentlich gleich ist wie die
Spiele. Es ist einfach ein ganz besonderes
Flair. Was man sich vielleicht vorstellen kann,
aber auch nicht weif3, ist, dass je spater es
in den Spielen wird, desto lauter wird es im
Olympischen Dorf, vor allem in der Nacht. Die
Leute, die gute Leistungen abrufen, feiern
dann. Logischerweise je spater, desto mehr.
Aber es gibt auch reichliche Tranen, nicht
nur Freudentranen. Es gibt naturlich auch
die Misserfolge, das gehort eben im Sport
einfach dazu. Es werden aber auch neue
Freundschaften geknUpft, wir kommmen auch
unter den Sportarten zusammen. Man trifft
die Schwimmer:iinnen, die Segleriinnen und
das finde ich auch sehr cool, weil wir treffen
uns eigentlich sonst nicht. Ich finde schoén,
dass man da die anderen Osterreicher besser
kennenlernt.

Wir fragen immer gern nach ,Magic
Moments“. Das war, nehme ich an, 2012
der Einzug ins Finale? Magst du uns
das vielleicht noch ein bisschen naher
beschreiben bzw. wenn dir noch etwas
anderes dazu einfallt?

Beate: Es war definitiv der Moment. Ich war
im Vorlauf extrem nervds, habe mich aber
als Erste in meinem Vorlauf fUrs Semifinale
qualifiziert. Ich hatte fGr mich mein Ziel
erreichtundwar solosgelost,ich habe sehrgut
geschlafen. Man schlaft Ubrigens nicht gut vor
Olympischen Spielen, eine Katastrophe. Man
wird da zum Nachtwanderer. Ab besagtem
Zeitpunkt habeichrichtig gut geschlafen, hab
die Situation genossen, war voll entspannt
beim FrUhstlck. Dann habe ich mich furs
Semifinale aufgewarmt und habe dann einen
wirklich guten Lauf abrufen kénnen, aber das
war mir wahrend dem Lauf gar nicht bewusst.
Ich bin einfach gelaufen. Dieser Flowzustand,
von dem man hort, den habe ich dort definitiv
gehabt. Ich kann mich nur erinnern: Ich war
im Ziel und schaue auf die Videoleinwand
und mein Name kommt als zweiter mit
einem grofBen ,Q" d.h. ich habe mich direkt
qualifiziert. Nicht Uber die Zeit, sondern Uber
die Platzierung. Ich habe es nicht glauben
kdnnen, das war wirklich der coolste Moment
in meiner ganzen Sportkarriere.
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Der ,Amateurparagraf*

Dieser vom |OC, dem ,Internationalen
Olympischen Komitee", festgelegte Paragraf
wurde bereits vor den ersten Olympischen
Spielen der Neuzeit festgelegt. Im Grunde
war es eine Zulassungsbestimmung, die
sicherstellte, dass Sportleriinnen ihren Sport
unentgeltlich bzw. ohne jegliche materiellen
Vergunstigungen oder Vorteile austben. Sport
sollte anfangs eine reine Freizeitbeschaftigung
bleiben, in Wahrheit aber diente die Regel auch
dazu, um die Adeligen, die sich teure Hobbies
wie Tennis oder Golf leisten konnten, vor einer
Blamage gegen niederklassige Konkurrenten
zu schutzen.

Diese mussten, um sich das Hobby Uberhaupt
leisten zu kdnnen, beispielsweise als Golftrainer
arbeiten, was bereits gegen die Amateurregel
verstieR. Dass diese Regel nur sehr schwer zu
definieren und zu kontrollieren ist, wurde im
Laufe der 70er-Jahre immer deutlicher. Im
Laufe der Zeit wurde diese Bestimmung daher
immer mehr liberalisiert und der Realitat
angepasst. 1981 fiel dieser Paragraf und seit
1991 wurde die Bestimmung dann endgultig
aufgegeben. Beruhmtester Fall war, auch
aus Osterreichischer Sicht, Karl Schranz. Der
Skifahrer durfte 1972 bei den Olympischen
Spielen in Sapporo wegen eines Fotos mit
einem Leibchen eines (vermeintlichen)
Sponsors nicht antreten. Karl Schranz wurde
dennoch (oder daher) am Heldenplatz in Wien
wie ein Nationalheld empfangen.

Politik

Die Olympischen Spiele wurden und
werden immer wieder fur politische Zwecke
missbraucht. Siehe dazu die Ereignisse in der
Zeitleiste!

Medaillenspiegel Osterreich

Osterreichs Team ist zweimal ohne Medaillen
von Olympischen Spielen heimgekehrt.
1964 aus Tokio und 2012 aus London. (1920
war Osterreich aufgrund des 1. Weltkrieges
nicht dabei). Die erfolgreichsten Spiele aus
Osterreichischer Sicht:

Sommer 1936 in Berlin:

5x Gold, 7x Silber, 5x Bronze

(Kurioses Faktum: Eine der Goldmedaillen in
der Disziplin ,Baukunst / Architektur")

Winter 1992 in Albertville:
6x Gold, 7x Silber, 8x Bronze
(Petra Kronberger Doppelolympiasiegerin)

~
N

Kurioses

Erst 1968 in Mexiko wurde erstmals
eine elektronische Zeitnehmung in der
Leichtathletik eingesetzt. Im selben Jahr
wurde der erste Athlet aufgrund von
Dopings disqualifiziert. Es war der Schwede
Hans-Gunnar Lilkenval - ein moderner
Funfkampfer, der vor dem SchieBbewerb
versuchte mit Alkohol seine Nerven zu
beruhigen.

Geld, Werbung, Sponsoring

Die Olympischen Spiele sind heute ein
riesiger  Wirtschaftsfaktor. In  Sydney
nahmen 199 Lander teil; 10.651 Athletiinnen
in 300 Bewerben. 3,6 Milliarden
Fernsehzuschaueriinnen verfolgten
die Spiele. NBC zahlte 127 Milliarden
Dollar fur die Ubertragungsrechte der
Sommerspiele 2000 in Sydney und
der Winterspiele 2002 in Salt Lake City.
Trotzdem machen sie Gewinne von ca. 100
Millionen Dollar. Merchandisingprodukte
schlagen mit Uber einer Milliarde Dollar
zu Buche. Die Olympischen Spiele haben
sehr strenge Reglements im Bezug auf
Sponsorenwerbung. Man sieht bei Olympia
zum Beispiel keine RedBull-Helme, es ist
nur ein kleines Logo am Ski erlaubt, uvm.

Frauen

Coubertin hatte eine Abneigung gegen
Frauensport, weshalb 1896 noch keine
Frauen startberechtigt waren. Ab 1900
durften Frauen teilnehmen. Noch 1952
schlug Brundage, der damalige Prasident
des|OC vor, zur Klrzung des Programms alle
Frauenbewerbe zu streichen. Erst ab 1973
wurden Frauen auch in die olympischen
Gremien zunehmend integriert. 1992
(Barcelona) gab es 94 Frauenbewerbe,
aber es nahmen immer noch 3-mal so viele
Manner teil.

Erfolg

Der erfolgreichste  Olympionike aller
Zeit ist der Schwimmer Michael Phelps
(USA). Seit 2004 gewann er 14 Gold- und
2 Bronzemedaillen. Mit in Summe 18
Medaillen (9x Gold, 5x Silber, 4x Bronze)
ist die Kunstturnerin Larissa Latynina aus
der ehemaligen UdSSR die erfolgreichste
Olympionikin.
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Osterreichs Olympia-
Heldinnen und Helden

Das OOC (Osterreichisches Olympisches
Comité) Dblickt auf eine erfolgreiche
Vergangenheit mit vielen schdnen
Spitzenleistungen zuruck.

Dr. Paul Neumann war Osterreichs erster
Olympiasieger (Schwimmen).Im Eiskunstlauf
erreichten wir etliche Olympiamedaillen
(z.B. Ingrid Wendl: Olympiabronze 1956, Trixi
Schuba: Olympiagold 1972 Sapporo). Josef
Steinbach wurde im Gewichtheben 1906
(Athen) inoffizieller Olympiasieger. Liese
Prokop erreichte 1968 die Silbermedaille im
FUnfkampf. Peter Seisenbacher holte Gold
im Judo 1984 und 1988. Kate Allen schaffte
2004 (Athen) nach einer unglaublichen
Aufholjagd ebenfalls Gold im Triathlon.
Wahrend die Sommerspiele 2008 (Peking)
und 2016 (Rio de Janeiro) nur 5 Silber bzw.
Bronzemedaillen brachte und die Spiele
2012 (London) gar kein Edelmetall, war Tokio
2021 umso erfolgreicher. Anna Kiesenhofer
holte im Radrennen sensationell und
Uberraschend Gold. Weitere Medaillen
gab es fur Michaela Polleres (Judo), Shamil
Borchashvili  (Judo), Magdalena Lobnig
(Rudern), Lukas WeiBBhaidinger (Diskus),
Bettina Plank (Karate) und Jakob Schubert
(Klettern).
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Zumal das OOC auch bei den Winterspielen
im Medaillenspiegel, also in der Summe
der Medaillen, nicht ganz vorne mitmischt
gibt es gerade im Skisport zahlreiche
goldene Olympiaplatzierungen. Misst man
den Erfolg an der Medaillenausbeute, so
ist Felix Gottwald (Nord. Kombination)
Osterreichs  erfolgreichster  Olympionike.
Er hat mit Einzelgold in der Nordischen
Kombination (Skispringen und Langlaufen)
bei den Winterspielen 2006 in Turin (ltalien)
seine Karriere gekront und in Summe nicht
weniger als 7 Medaillen errungen. Toni
Sailer (Ski Alpin) und Thomas Morgenstern
(Skispringen) kréonten sich auch mit drei
,Goldenen”. Legendenstatus genielt auch
der ,Herminator* Hermann Maier. 1998
gelang ihm in Nagano wenige Tage nach
dem spektakularen Sturz in der Abfahrt noch
ein Doppelolympiasieg im Riesentorlauf und
Super-G. Diese Bilder gingen um die Welt
— bestimmt kdénnen sich deine Eltern und
Verwandten noch genau daran erinnern.
Michaela Dorfmeister, eine Skirennlauferin
aus Niederosterreich, ist mit 2x Gold
und 1Ix Silber die erfolgreichste Dame im
osterreichischen Aufgebot. Nach Sportarten
gereiht ist, wenig Uberraschend, der alpine
Skilauf mit GUber 100 Medaillen in Osterreich
am erfolgreichsten. Danach kommen mit
rund 20 Medaillen Eiskunstlauf, Skispringen
und Rodeln.

Felix Gottwald in Turin 2006 (Foto: Alois Furtner)
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FASZINATION RADSPORT

Foto: Benni Schon

Faszination

Radsport stellt fur viele Menschen eine
Faszination dar. Das Fahrrad gibt es
mittlerweile in vielen unterschiedlichen
Bauweisen bzw. Typen und es dient dabei
zahlreichen Einsatzzwecken. E-Bikes
werden immer beliebter — sowohl fur den
Einsatz im Alltag, als auch im Sportbereich.
Ebenso zeigt die zunehmende Prasenz
von Pumptracks und Bikeparks eine
positive Entwicklung und Verbreitung des
Radsports. Radfahren trainiert das Herz-
Kreislauf-System, starkt die Muskulatur und
schont gleichzeitig die Gelenke. Da man
sehr lang und in sehr niedriger Intensitat
Radfahren kann, eignet es sich besonders
als Ausdauertraining fur Anfangerinnen
und Fortgeschrittene. Es kann in der Stadt
in vielerlei Hinsicht das Auto ersetzen und
ist ein beliebtes Fortbewegungsmittel. Fur
Ausdauer-Enthusiastiinnen gibt es das
Rennrad, fur GeniefReriinnen ein Trekking-
Bike und fur Waghalsige ein Mountainbike —
darUber hinaus auch unzahlige Variationen
Hybridformen (z.B. Gravelbikes).

Im Rennradsport hat Patrick Konrad
im Jahr 2021 ein weiteres Kapitel zur
Osterreichischen Radsport-Geschichte
hinzugeflgt. Er ist, nach Max Bulla
und Georg Totschnig, erst der dritte
Osterreicher, der bei der ,Tour de France"
einen Etappensieg erringen konnte.

Moop Mama -
Die Erfindung des Rades

Ich reite, ich reite den Drahtesel - Aus
dem Weg da, weg da - Rdumt sofort die
Radwege - Was kimmern mich eure
Fahrplane - Deine verspdatete Bahn geht
mich nichts an - Guck, wie ich Gas gebe,
trete in die Pedale und schwupps - Bin
ich weg, wie ,ne gerade gestartete NASA
Rakete - Zu schnell far deine Ratschlage -
Alles was ich hor'ist Uble Nachrede - Lege
noch ein paar Zdhne zu, alter Schwede!
- Des geht pfiuuu wie bei dir die Karriere
- Mein Antrieb: Muskelpakete - Brauche
keinen Bus und spar’ Knete - Wahrend
deine dieselschluckende Familienkutsche
deinen Monatslohn ext - Du drehst
Runden ums Karree ,ne Parkllicke suchen
- Wdhrend ich mich im Park gldcklich
ins Gras lege - Mein Dasein ist Idylle,
Blimchentapete - Ich chille und kndulle
und zerkndulle Leasingvertrage...

FASZINATION RADSPhO-RT
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Zeitleiste

1817 Karl Baron von Drais baut das erste
lenkbare Laufrad, also ein Rad ohne
Pedale, die ,,Draisine".

1870 Das Hochrad halt Einzug in
Europa und gilt als das erste
massenproduzierte Zweirad.

i[:1:YAA John Kemp Starley schuf das
Urmodell des heutigen Rades.

Die erste Bahnrad-Weltmeisterschaft
findet in Chicago statt.

1896 1. Olympische Spiele der Neuzeit (mit
Radfahren bereits im Programm)

UCI (,Union Cycliste International)

1927 1. Profi-StraBen-WM

1. Cyclo-Cross-WM
1. Indoor-Cycling-WM
1. BMX-WM

1984 1. Trials-WM

Mountainbiken wird olympisch

pIoJo: 3 BMX wird olympisch

BMX Freestyle wird olympisch

Internationaler Wettkampf-Radsport

Wusstest du, dass es innerhalb des weltweiten
Radverbandes zehn unterschiedliche
Disziplinen gibt, um den unterschiedlichen
Typen und Auspragungsformen des Radsports
gerecht werden zu konnen?

Internationale Wettkdmpfe im Radsport
werden durch den Weltradsportverband
UCI koordiniert. Die ,Union Cycliste
Internationale” hat ihren Sitz in der Schweiz
und wurde 1900 gegrundet. Ihr gehdren 201
nationale Verbande an, unter anderem der
Osterreichische Radverband (ORV).

Die UCI gibt Regelwerke vor, veranstaltet
Weltmeisterschaften und koordiniert den
organisierten Wettkampfsport.
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Grundung des Weltradsportverbandes

Wettkampfe werden in den folgenden
zehn Disziplinen ausgetragen:

Road: Auf dem Rennrad werden die
groBen, publikumswirksamen Bewerbe
ausgetragen. Dabei gibt es neben dem
klassischen StralBenrennen, bei dem alle
Fahreriinnen gleichzeitig starten auch
das ,Zeitfahren®, wo man einen Rundkurs
gegen die Uhr bestreitet.

Track: Auch als ,Bahnradfahren*
bekannt. Dieses findet indoor oder
outdoor auf einem Oval mit Steilkurven
und speziellen Bahnradern statt. Diese
haben keine Bremsen und oftmals keine
Gangschaltung.

Mountainbike: Das Mountainbiken ist
in viele Unterdisziplinen wie Downhill,
Cross-Country oder Enduro unterteilt.

BMX Freestyle: Mit  einem ,Trickbike"
wird ein Parkour, vergleichbar mit
einem Skatepark, moglichst kreativ und
technisch anspruchsvoll befahren und die
Performance und von einer Jury bewertet.

BMX Racing: Vergleichbar mit dem
~Snowboardcross” im Alpinsport. Hier
starten mehrere Fahreriinnen gleichzeitig
und befahren einen vorgegebenen Kurs
aus Sprungen, Wellen und Steilkurven.

Indoor Cycling: Im Hallenradsport gibt
es artistische, aber auch spielerische
Disziplinen, wie z.B. das Kunstradfahren
oder den Radball-Sport.

Trials: Im Trials Bewerb geht es um
das geschickte  Absolvieren  eines
Hindernisparcours. Perfekte Balance
und Kontrolle Uber das Fahrrad sind hier
essenziell.

Cyclo-Cross: Die hier eingesetzten
Spezialrader sehen aus wie Rennrader
mit Mountainbikereifen. Rundkurse - oft
im Schlamm - mussen mit zusatzlichen
Hindernissen wie Stufen o.a. absolviert
werden

Paracycling: In dieser Disziplin
werden StraRen- und Bahnbewerbe fur
Menschen mit kérperlicher oder geistiger
Beeintrachtigung zusammengefasst.

Cycling Esports: Wie auch in anderen
Sportarten hat auch die ,E-Sport"-
Richtung im Radsport Einzug gehalten.
Hier wird mittels ,smarter" Rollentrainer
oder spezieller Indoor-Bikes virtueller
Radsport betrieben.

strong

by UNIQA
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Beruhmte Radrennen

Rennrad

In Frankreich und Belgien hat der Radsport
einen vergleichbaren Stellenwert wie in
Osterreich der Skisport. GroRe Radrennen
werden von unzahligen Fans vor Ort und
dem Bildschirm mitverfolgt. Die Highlights
des Radsports sind zum Einen die Ein-
Tages-Klassiker wie ,Paris-Robaix"“ oder
~LUttich-Bastogne-Luttich®. Daneben
gelten vor allem die ,,Grand Tours*, welche
als Mehrtagesrennen ausgetragen werden,
als Fixpunkte im Kalender. Hier allen voran
die Tour de France, der Giro d'ltalia und die
Vuelta a Espaia, allesamt Rundfahrten, die
sich Uber mehrere Wochen und Etappen
erstrecken. Sieger eines solches Bewerbs
ist, wer am Ende Uber alle Etappen
hinweg die beste Gesamtzeit erreicht.
Wahrend der Rundfahrten gibt es darUber
hinaus weitere, nicht weniger ruhmreiche
Wertungen, die mit speziellen Trikotfarben
honoriert werden. Allein ein Etappensieg
bei einer Grand Tour gilt als Riesenerfolg.

Beider Tour de France gibt esverschiedene
Trikots:

» Gelbes Trikot (,Maillot Jaune®):
GesamtfUhrender

» Grunes Trikot: Bester Sprinter
(Punktewertung)

» Rot-weil3-gepunktetes Trikot:
Bester Bergfahrer (Punktewertung)

» WeiRes Trikot: Bester U25-Fahrer

» Rote RUckennummer: Kampferischster
Fahrer

Beim Giro d'ltalia ist das Trikot des
GesamtfUhrenden rosa (,Maglia Rosa“),
bei der Vuelta a Espafia ist es rot (,Maillot
Rojo"). Neben den drei ,Grand Tours" gibt
es jedes Jahr die Rad-Weltmeisterschaft,
alle vier Jahre die Olympischen Spiele
und eben jede Menge Ein-Tages-Klassiker.
Das Trikot fur den/die Weltmeister:in ist
Ubrigens das ,Regenbogentrikot”.

)
| B
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Patrick Konrad beim Etappensieg bei der Tour de France 2021 im Trikot

des Osterreichischen Staatsmeisters (Foto: BettiniPhoto)

Interview

Patrick Konrad ist Rennradprofi. Er hat
bereits die ,Tour de France“ bestritten
und dabei sogar eine Etappe gewonnen.

Was war die schwerste Strecke, die du
gefahren bist?

Patrick: Schwierige Strecken gibt es viele.
Eine davon war 2016, Luttich-Bastogne-
LUttich, das ist das alteste Radrennen der
Welt. Da sind wir bei 3°C und Schneeregen
knapp 7 Stunden am Rad gesessen, das
war zwar von der Strecke her grundsatzlich
nicht so schwierig, bringt dich aber
kérperlich und mental schon wirklich an
die Grenzen.

Die Konigsetappe letztes Jahr beim Giro
d'ltalia, da hast du fast taglich 6-Stunden
Etappen Uber viele Passe. Da hat sich das
Rennen einfach nicht kontrollieren und
nicht beruhigen lassen, es waren standige
Attacken ab dem ersten Kilometer. Da
ist man zwar dann stolz, wenn man das
absolviert und sein Ziel erreicht hat, aber
da denk ich mir schon. ,Hoffentlich kommt
das nicht mehr.” Diese Gedanken vergehen
dann naturlich und es kommt das nachste
fordernde Rennen.
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Patrick
Konrad

Foto: Benni Schon

in den

Also ist so ein Radrennen
entscheidenden Phasen schon einfach nur
eine Tortur?

Patrick: Ja. Das ist wirklich so. Im Koérper ist
garantiert auch etwas installiert, damit du
das vergisst, sonst wlrdest du nicht mehr
aufs Rad steigen.

Wie schaut ein Tag bei der Rundfahrt aus?

Patrick: Sowohl| der Giro, die Tour und
die Vuelta gehen Uber drei Wochen.
Ublicherweise kommst du schon vier Tage
vorher bei der Rundfahrt an, um noch einmal
zusatzliche Zeit mit dem Physiotherapeuten
zu verbringen, mit der Mannschaft zu
trainieren und sich mental auf so einen
wichtigen Wettkampf einzustellen. Die
gesamte Rundfahrtist natUrlich eine extreme
Belastung fur Kérper und Geist.

Der Tagesablauf ist meistens so: Rechtzeitig
aufstehen, denn drei Stunden  vor
dem Rennen sollte man FrUhstlcken.
Bei so grofBen Rennen haben wir unseren
eigenen ,Kitchen-Truck". In diesem LKW ist
die eine Halfte Kluche, inklusive Koch, und
auf der anderen Seite steht ein Tisch, an dem
alle Fahrer Platz zum Essen haben.Das Essen
kann somit perfekt auf die individuellen
Bedurfnisse der Sportler abgestimmt
werden.

Nach dem FrUhstlUck geht es meist direkt in
denTeambus,dasisteigentlich nichtsanderes
als eine mobile Wohnung mit Wohnzimmer,
Bad und Kuche. Mit diesem fahrt die ganze
Mannschaft dann auch zum Start. Dort wird
mit dem sportlichen Leiter unter anderem
die Taktik besprochen, man macht aber auch
Smalltalk, telefoniert nochmal mit Familie
oder Freundin, schaut vielleicht auch Emails
an, denn das Leben geht ja trotzdem weiter.

DerTransfer kannteilweise biszudreiStunden
dauern, da die Teamhotels nicht direkt
am Start gelegen sind. Wir sind meistens 1
Stunde vor Rennstart vor Ort. Dann gibt es
nochmal eine Team-Besprechung.

Nach dem Rennen - im Idealfall haben wir
irgendwas gewonnen - ist die Stimmung
im Bus naturlich noch ausgelassener. Wir
duschen und essen auch gleich direkt im Bus,
und werden gleichzeitig weiter ins nachste
Hotel gebracht. Auch hier haben wir einen
recht straffen Zeitplan mit Physio, Massage
und Abendessen - dann ist der Tag eigentlich
schon wieder gelaufen.

Wie ist das so, wenn man mit 200 Radprofis
Schulter an Schulter fahrt? Spurt man
die ganze Zeit Spannung oder wie ist die
Stimmung so im Fahrerfeld?

Patrick: Man darf nicht vergessen, wir
haben alle einen Funk im Ohr, die Fahrer
untereinander kdnnen meistens wahrend
dem Rennen kommunizieren. Also, ich
kann da auch reinsprechen und mit dem
sportlichen Leiter sprechen oder es kommen
Streckeninfos vom sportlichen Leiter. Wenn
man irgendetwas braucht wahrend einem
6-Stunden-Rennen, das kann schon mal
vorkommen, da braucht man zwischendurch
einfach auch Verpflegung und Flaschen.
Es gibt auch immer einen Fahrer, der hat
den ,dirty Job" der muss die Flaschen fur
die anderen Fahrer aus dem Auto holen. Im
Hochsommer in Spanien hat es bis zu 40
Grad, da muss man schon 1Liter pro Stunde
trinken, wenn nicht sogar mehr und da kann
es dann schon mal sein, dass man mit 8
Halbe-Liter Flaschen im Trikot da irgendwie
durchs Feld fahrt und die Flaschen austeilt.
Es geht aber auch um Gefahrensituationen,
wenn man stlrzt oder ein neues Rad braucht,
Rad wechseln muss. Da ist der Funk dann
einfach sehr wichtig im Rennen, da muss es
dann einfach schnell gehen.




THEORIEPAKET \\ T18
FASZINATION RADSPORT

Mountainbike-Downhill

Ein sehr kontrastreiches Programm im
Gegensatz zu den vorhin beschriebenen
Rennradbewerben bietet unter anderem
Leogang in Salzburg. Es ist Austragungsort
eines UCI Mountainbike Weltcups. Die
Bewerbe Cross-Country und Downhill
finden dort statt. 2020 fand dort sogar
die WM statt. Matsch und Schnee, steile,
felsdurchsetzte Abfahrten und waghalsige
Passagen mussen die Mountainbikeriinnen
Uberwinden, um im Kampf gegen die Uhr
oder die Konkurrenz zu bestehen.

Material

So vielfaltig die Disziplinen der UCI sind, so unterschiedlich ist auch das verwendete Material.

Foto: Bettiniphoto Foto: Benni Schon

Patrick Konrad mit einem Time Trial Bike: Cornelia Holland mit einem ,,Race-Fully*

Bei einer Zeitfahr-Etappe, allein gegen die Ein sehr leichtes vollgefedertes Mountainbike
Uhr. mit sehr effizienten Antritt- und Uphill-

Foto: Benni Schén . e .
Eigenschaften und mafiger Downhill-

Performance

Foto: Benni Schoén

Markus Frihmann mit einem Enduro Bike:

Kompromiss aus mafigen Uphill- AT o
eigenschaften und sehr guter Downbhill- BMX-Fahrer der Kategorie C1,BMX Freestyle":
Performance; Geometrie mit langem ein kleines und wendiges Bike fur Tricks und
Federweg Sprunge
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Ikonen der Radszene

Fabio Wibmer (1995 in Tirol)

Disziplin: Mix aus Street, Tricks, Trial und
Downhill

Fabio ist ein Multitalent und DER Star der
Mountainbikeszene schlechthin. Er st
wohlmoglich einer der bestverdienenden
Biker Osterreichs und wohnt in Monaco.
Er produziert laufend neue, spektakulare
Videos und macht dabei mit unglaublichen
Tricks, aber auch witziger Kreativitat auf sich
aufmerksam. Auf Youtube ist er ein Weltstar.

Laura Stigger (*2000 in Tirol)

Disziplin:  Mountainbike  Cross-Country
(XCO) & StraRRe

Die Otztalerin ist das Aushangeschild in
der Olympischen Disziplin ,Cross-Country”.
Neben ihren Erfolgen (WM, EM, Weltcup...)
in dieser Disziplin wurde sie 2018 auch
Junioren-Weltmeisterin im StraBenrennen.
Die ,Radsportlerin des Jahres" hat sich
2021 fur die Olympischen Spiele in Tokio
qualifiziert, schied aber leider als Favoritin
aus. Nach ihrem Motto ,Olm volle* ist auch
der Dokumentationsfilm Gber ihre bisherige
Karriere benannt.

Anna Kiesenhofer (*1991in Oberdsterr.)
Disziplin: Rennrad

Die studierte Mathematikerin sicherte sich
im Sommer 2021 bei den Olympischen
Spielen in Tokio einen Eintrag in Osterreichs
Geschichtsbucher. Sie hat Uberraschend
den Rennradbewerb gewonnen und somit
Gold geholt. Bemerkenswert dabei war, dass
sie von Beginn des Rennens allein fuhr und
ihren Vorsprung bis ins Ziel halten konnte.
Anna lebt und arbeitet in der Schweiz und
ist durch ihre Bescheidenheit und ihre
Uberlegte Wortwahl sehr sympathisch.
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Patrick Konrad (*1991 in Niederosterr.)
Disziplin: Rennrad

Patrick Konrad gilt als Aushangeschild des
Osterreichischen Rennradsports. Er fahrt fur das
Eliteteam ,,BORA-Hansgrohe" und gilt als Berg-
und Rundfahrtsspezialist. Der Staatsmeister hat
2021 eine Etappe der Tour de France gewonnen,
was erst zwei Osterreicher vor ihm geschafft
haben.

Eddy Merckx (*1945 in Belgien)
Disziplin: Rennrad

Wenn man Persdnlichkeiten aus dem Radsport
sucht, kommmt man an seinem Namen nicht
vorbei. Viele sehen ihn als den groéBten
Rennradfahrer der Geschichte, was seine 5 Siege
bei Tour und Giro untermauern. Sein Spitzname
war ,Kannibale".

Irina Sadovnik (*1984 in Karnten)
Disziplin: BMX Flatland

Im BMX Flatland muss man auf einer runden
BUhne innerhalb einer bestimmten Zeit
verschiedene Tricks absolvieren. Balance,
Kreativitat und Technik sind in dieser
Disziplin enorm wichtig. Irina ist Welt- und
Europameisterin im BMX Flatland - und das
trotz Knieverletzung. Sie ist hauptberuflich
Wissenschaftlerin, sie hat einen Magister in
Genetik und Mikrobiologie und einen Doktor in
Angewandter Medizinischer Wissenschaft. Das
wichtigste am Sport sei fur sie ,Spal3“. Sie mdchte
junge Menschen zum Radfahren motivieren.

Foto: Benni Schon ‘ Simp|y
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EXTREMSPORT RADFAHREN - ICE 2 ICE

Foto: Samuel Renner

Extremsport Radfahren

Unter dem Namen ,ICE 2 ICE" ist eine der
extremsten Radtouren aller Zeiten bekannt
geworden. Die Strecke geht von ,Eis zu Eis",
also von Alaska bis an die siudliche Spitze
Stidamerikas - eine Distanz von 23.000
Kilometern, was in etwa 36x der Strecke von
Wien nach Vorarlberg entspricht.

Im Juli 2018 startete Michael Strasser mit
seinem Fahrrad und durchquerte innerhalb
von 84 Tagen, 11 Stunden und 50 Minuten zwei
Kontinente und 14 Lander. Er stellte damit
einen beeindruckenden neuen Weltrekord auf.

Michi ist studierter Architekt und widmet
sich seit einigen Jahren vollkommmen
dem Sport. Er ist ein weltweit bekannter
Langstreckenradfahrer und Triathlet.

Im Laufe seiner Karriere suchte er stets nach
neuen Herausforderungen und wurde mehr
und mehr zum Extremsportler.

2012 ist er am Semmering innerhalb von 22
Stunden mehr als 8.848 Hohenmeter mit den

s

Skitourenskiern aufgestiegen, was der Hohe
des hdchsten Berges der Welt entspricht.

Als Vierer-Team stellte er eine neue
Rekordzeit fur die Durchquerung Russlands
auf, forcierte danach jedoch seine Solo-
Karriere. Diese hat ihn in seinem ersten von
bislang zwei GroBprojekten von Kairo nach
Kapstadt gefuhrt. Dort hat er in unter 35
Tagen ganz Afrika auf einer Strecke von
knapp 11.000 Kilometern durchquert. Als
ware das nicht genug, startete er im Juli 2018
sein bislang groBtes Projekt: ,ICE 2 ICE“
Die Strecke von Alaska nach Patagonien
verlauft quer durch Nord- und Sudamerika.
Dabei trotzte er jedem Wetter, fuhr bei
Tag und Nacht, bei teilweise starkem Wind
und extremen Temperaturunterschieden
mitunter Uber stark befahrene Highways.
Es ist die langste bislang durchgefuhrte
Landdurchquerung der Welt. Diese Strecke
von 23.000 km hat er in 84 Tagen quasi
nahezu ohne Unterbrechung bewaltigt.

Zudem ist der sympathische
Ausnahmeathlet karitativengagiert, wasihm
2018 die Auszeichnung ,Sportler mit Herz"
eingebracht hat. Er bewegt wochentlich
als  Trainer und  Kursleiter mehrere
hundert Menschen und ist ein gefragter
internationaler Vortragender.

Seite 157

-

EXTREMSPORT RADFAHREN - ICE 2 ICE



Seite 158

Foto: Lupi Spuma

Interview

Dein jiingstes erfolgreich absolviertes
Projekt ist ICE 2 ICE. Kannst du kurz
die Eckdaten erklaren?

Michi: Es ging darum, die langste
Durchqguerung der Welt mit dem Fahrrad
so schnell wie méglich zu bewaltigen. Der
Start war ganz im hohen Norden Alaskas,
wo die erste StraBBe beginnt. Die ersten
700 km sind nur Schotterpiste. Dann
durch ganz Amerika der Lange nach bis
hinunter an die Sudspitze SUGdamerikas.

Diese Challenge hat schon immer einen
enormen Charme fur mich gehabt.
Wenn eine ldee nicht absurd klingt,
dann taugt sie nichts”, ist ein berihmtes
Zitat von Einstein.

Was waren fir dich die schlimmsten
Ruckschlage oder Tiefpunkte wahrend
ICE 2 ICE?

Michi: Dieser Wind, den man sich
einfach nicht vorstellen kann. Das ist
einfach abartig und hat mich komplett
Uberrascht. Wir haben uns im Vorfeld
schon sehr viele Gedanken Uber Wetter,
Windrichtungen etc. gemacht, aber in
unseren Analysen ist es nie so eindeutig
rausgekommen. Es war das erste Mal,
wo ich richtig verzweifelt war, weil ich
mit der gleichen Trittleistung, wo ich
normal 30 km/h fahre, dann eben nur 12-
14 km/h gefahren bin - das ist schon sehr
zermurbend!

In der Situation erkennt man, dass man
in der Planung einfach einen riesigen
Fehler gemacht hat, weil man dem Wind
einfach zu wenig Aufmerksamkeit
geschenkt hat. Und zu wissen, dass man
einen grofRen Fehler gemacht hat, diesen
jetzt selbst auf den nachsten 1.500 km
ausbaden muss, das ist sehr anstrengend
fur den Kopf.

Es gab ja auch einen Tiefpunkt, als der
Grenziibergang in Mittelamerika 15
Minuten friher geschlossen hat und du
dadurch viel Zeit verloren hast.

Wie war das fir dich?

Michi: I1ch war unglaublich sauer! Du
versuchst tagelang davor gut zu fahren und
irgendwo Prozesse zu optimieren. An dem
Tag wussten wir schon, dass es knapp wird.
Am Nachmittag war ein starkes Gewitter
und ich bin gefahren wie ein Wahnsinniger.
FUr unser europaisches Verstandnis ist
eine Viertelstunde vor Grenzschluss Zeit
genug. In Mittel- und Sidamerika lauft alles
anders, da war die Grenze dann schon zu,
und ich ziemlich sauer. Im ersten Moment
habe ich naturlich geschimpft Uber meine
Leute, wobei die das am wenigsten verdient
haben. In Wahrheit bin ich der Einzige, der
sich Vorwurfe machen konnte, weil ich in
der Planung einfach darUber ,gestolpert”
bin. Wir haben uns viele GrenzUbergange
angeschaut und meistens haben diese
auch rund um die Uhr offen - das ist in
Mittelamerika anders. Und dann stehst
du 15 Stunden vor einem geschlossenen
Schranken und denkst dir: ,Das darf jetzt
nicht wahr sein."

Ein berihrender Moment war die
Einfahrt in Ushuaia - da spielen doch die
Geflhle verrickt, oder?

Michi: Die Zieleinfahrt ist ein Moment, den
ich nie vergessen werde.

Alle in meiner Crew haben geweint und
ich hab es Uberhaupt nicht gepackt. Ich
war noch total fokussiert, weil ich gewusst
habe, ich kann auch zwei Ampeln vorm Ziel
immer noch von einem Auto angefahren
werden und dann war alles umsonst. Und
deswegen war ich total angespannt. Das
Ziel ist definiert mit einer Tafel, die an der
KUste steht, die wir nicht gleich gefunden
haben. Dann sind wir herumgeirrt und
wieder habe ich mir gedacht ,das gibt es
nicht®, jetzt sind wir endlich da und fahren
dreimal um den Block und finden diese
Tafel nicht.

Wirklich begonnen zu realisieren hab ich
das erst Wochen spater.
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Kannst du jetzt von deinen Projekten
als Extremsportradfahrer leben? Hat
man als Red-Bull-Athlet ausgesorgt?

Michi: Das glauben viele. Es ist immer
die Frage, wie man es definiert. Ich habe
keine Kinder, keine Familie in dem Sinn,
ich habe eine Freundin, mit der ich sehr
viele Leidenschaften teile. Ich muss keine
Familie erhalten, somit kann ich mir das
Leben so jetzt leisten.

[Zum Zeitpunkt des Interviews hatte Michi Strasser noch keine
Kinder. Mittlerweile ist er mit seiner Freundin verheiratet.
Sie haben einen gemeinsamen Sohn.]

Ich glaube, wenn ich von Anfang an
Familie gehabt hatte, hatte ich das
nicht ganz so riskiert. Mittlerweile kann
ich auch finanziell davon leben oder
Uberleben, wobei man schon sagen
muss, nur weil man Red-Bull-Athlet
ist, darf man nicht glauben, dass
man ausgesorgt hat. Das ist vielmehr
eine Basisfinanzierung, wie sie z.B.
Heeres- oder Polizeisportleriinnen auch
haben. Die reine finanzielle Abgeltung
ist eigentlich die kleinere, es geht um
ein riesiges Netzwerk, das man nutzen
kann. Es gibt Trainingsakademien, die
gewaltige Infrastruktur, das Netzwerk
- das ist die viel grofBere Starke bei Red
Bull. Aber man muss auch richtigerweise
sagen, ich habe zum Gluck daruber
hinaus mehrere Partner, die mich
unterstUtzen. Die waren auch viele Jahre
davor ,im Boot", wo noch keiner an mich
geglaubt hat.

Wie war das fiir deine Familie und fir
Freunde? Haben die dich von Anfang
an bestarkt und unterstitzt? Du hast
ja eine sichere Karriere als Architekt
gegen etwas sehr Ungewisses
getauscht.

Michi: Die meisten haben mich eher
belachelt und mir das nicht zugetraut.
Meine Eltern haben es nicht wirklich
verstanden, aber trotzdem immer an
mich geglaubt. Das macht Eltern aus,
dass sie ihr Kind unterstUtzen und an
dessen Ziele und Traume glauben.

Ich bin aber schon auch vor 10 Jahren
von meinen Freunden gefragt worden,
ob ich statt dem Sport nicht eher etwas
,Gescheites” mit meinem Leben machen

will. Mein Umfeld war vor 15 Jahren
aber auch ein ganz anderes. Da habe
ich bei jeder Familienfeier die Frage
gestellt bekommen, wann ich endlich
einmal etwas Richtiges arbeite. Und
meine Antwort war immer: ,lhr werdet
schon sehen. FuUr mich gibt das Sinn
und fruher oder spater werde ich auch
meine Stromrechnung davon bezahlen
kdénnen.” - und mit viel Ausdauer habe
ich das dann auch geschafft.

Schiiler:iinnen-Frage: Wie hast du

dir die Ausdauer fiir diese gro3en
Projekte aufgebaut? Wie hast du dich
konkret auf das Projekt vorbereitet?
Wie lange hat die Vorbereitung fur ICE
2 ICE gedauert?

Michi: Das Schone ist ja, bei so einem
Projekt, dass man seine Form nicht
wie bei einem Ein-Tages-Bewerb so
richtig zuspitzen muss. Hier hat man
ein bisschen Zeit hineinzuwachsen. Bei
einem Ironman muss ich ein Jahr fur
den einen Wettkampftag aufbauen, um
da hoffentlich das Maximum abrufen
zu kdénnen. Ich hatte von meiner
Physiotherapeutin, die mich die ersten 10
Tage betreut hat, eine Vorgabe: Ich durfte
nie Uber 300 km pro Tag fahren, weil der
Koérper eben Zeit braucht, um sich auf
diese extreme Belastung einzustellen.
Ich war ungeduldig, ich ware am liebsten
gleich am ersten Tag viel mehr gefahren.
Die ersten 10 Tage sind fur den Koérper
sehr krass, daher ist es gut, dass Sie mich
so ,gebremst” hat.

Wie lange meine Vorbereitung war?
Eigentlich die 12 Jahre davor. Ich war
noch nie ernsthaft verletzt oder krank,
hatte vielleicht einmal einen Schnupfen
und habe somit im Grunde ohne
groBe Unterbrechung durchgehend
gut trainieren koénnen. Gerade im
Ausdauersport ist die Kontinuitat das
Entscheidende.

So wird man dann auch so stabil, dass
man diese Art von Belastung aushalten
kann.
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Du hast schon diese Ausnahme-
zustdnde und extremen Bedingungen
angesprochen. Wie kann man sich
darauf vorbereiten?

Michi: Indem man versucht diese

zu simulieren. Es macht nicht X
viel Spaf3 bei -3°C im Wienerwald .
auf Kopfsteinpflaster mit dem
Rennrad zu fahren, wo links und
rechts Schnee liegt, aber wenn

man das in einer kontrollierten
Trainingsatmosphare
simuliert, zB. in Wien, wo

man weif3, dass man in einer
Viertelstunde daheim sein und

sich auf ein funktionierendes
Rettungssystem verlassen kann,

da kann man so etwas Uben.

Genauso habe ich das gemacht,
ich war bei grauslichstem Wetter
unterwegs, um das zu Uben. In Afrika
waren wir in Regionen unterwegs, wo wir
wussten, dass das nachste Spital 1.000 km
entfernt ist.

Ich habe zwar einen Ergometer, aber fahre
eigentlich kaum im Wohnzimmer, weil es
eben wichtig ist, auch im Winter drauf3en
aufmerksam zu fahren - wenn es kalt ist,
damit man keine Eisplatte Ubersieht, oder
man am Schnee fahrt.

Da war ich in SUdamerika schon sehr froh,
dass ich das trainiert habe.

Schiiler:innen Frage: Kannst du dich
nach diesem Projekt noch steigern?

Michi: Ich glaube, dass ich dieses ICE 2
ICE Projekt nicht mehr toppen kann bzw.
nicht mehr toppen mochte. ,Der Krug
geht so lange zum Brunnen, bis er bricht”
- wir haben unglaublich viel Gluck gehabt.
Ich hab im StraBenverkehr mehrere Male
unglaubliches Gluck gehabt.

Quelle: https:/Avww.strassermichael.at

Foto: Samuel Renner

Foto: Sarxgﬁzémer
Man mussdie Suche nach der Zufriedenheit
nicht immer nur im Sport suchen. Friher
habe ich gesagt: ,Wenn ich Afrika schaffe,
dann bin ich im Anschluss zufriedener mit
mir.“ Kurzzeitig hat das auch gestimmt,
aber dann fangt man wieder
an, neue Ziele zu suchen.
Dann hab ich mir gedacht:
Wenn ich ICE 2 ICE schaffe,
dann bin ich zufriedener mit

mir.”

Jetzt sind zwei Jahre vorbei
und man fangt schon wieder
an, ldeen zu haben, sich es
k- wieder aufs Neue beweisen zu
mussen. Vielleicht komme ich
jetzt in ein Alter und in eine
Umstellungsphase, wo ich
N Fetzpaven hinterfrage, was wirklich im
Leben wichtig ist.

Ich glaube, dass ich jetzt erst nach zwei
Jahren so weit bin zu sagen, dass ich das
jetzt alles verarbeitet habe - das wollte ich
mir davor nicht eingestehen. Kérperlich
glaubte ich nach wenigen Monaten wieder
fit zu sein, wobei das naturlich auch nicht
stimmt.

Ich versuche gerade ein bisschen meine
Ziele neu zu ordnen und zu suchen
- aber vielleicht nicht mehr so 100%
selbstzerstorerisch.




Foto: Philip platzer/Red Bull Con
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Info: Falls DU SELBST gerade verletzt
oder in deiner Leistungsfahigkeit
eingeschrankt bist und deshalb nicht
aktiv. am Sportunterricht teilnehmen
kannst, dann ist dieses Theoriepaket
genau das Richtige fur dich! Lies es dir
genau durch, lass dich darauf ein und
mach dir intensive Gedanken. So gibst du
dir die Chance, aus deinem Ruckschlag
etwas Positives mitzunehmen.

Es ist nicht entscheidend, wie oft man
hinfallt, sondern wie oft man wieder
aufsteht!

#Comebackstronger

Eine Menge positiver Beispiele
verbirgt sich hinter diesem berUhmten
Hashtag. Nur selten haben (Spitzen-)
Sportleriinnen eine Karriere, die ganzlich
ohne Verletzungen und Unfalle verlauft.
Viele junge Sportlerinnen kann ein
solcher Ruckschlag schon mal aus der
Bahn werfen. Wie viele potenziell hochst
erfolgreiche FuRballeriinnen es aufgrund
von ,Verletzungspech® nie bis an die

Weltspitze geschafft haben, dartber kann
nur spekuliert werden.

Fakt ist allerdings, dass der Fokus nach
einer Verletzung oder einem anderweitig
einschneidenden Erlebnis nicht nur auf
der medizinischen Rehabilitation, sondern
auch auf der mentalen Ebene liegen
sollte. SchlieB3lich bietet jeder Ruckschlag
immer auch eine Chance, namlich starker
zurUckzukommen als davor.

Quelle:

Der gesamte Block ,Verletzungen sind die
SchnellstraBe zum Erfolg" ist aus:

Draksal, M. (2002): Mentales Aufbautraining nach
Sportverletzungen. — Ein praktischer Ratgeber
far  Leistungssportler,  (Mental-)Trainer und
Physiotherapeuten. Linden, Draksal.

HCOMEBACKSTRONGER



Phasen des Aufbautrainings

Phase 1

Quelle: (mod. nach Draksal, M., 2002, S. 29)

Draksal, M. (2002): Mentales Aufbautraining nach Sportverletzungen. Ein praktischer Ratgeber flr Leistungssportler,
(Mental-)Trainer und Physiotherapeuten. Linden, Draksal.

Zu Phase 1:

>>Arbeitsblatt — Frage 1<< Beschreibe am Arbeitsblatt deine aktuelle Situation! Welche Verletzung hast
du gerade bzw. was schrankt zurzeit deine Leistungsfahigkeit ein?

>>Arbeitsblatt-Frage 2<<GibtesAusléser dafur, dieduvielleichtin Zukunft selbst beeinflussen kannst? Was
war die Ursache fur deine Verletzung / deine Schmerzen? Was fUr Konsequenzen kannst du daraus ziehen?
(Falls du dich zum Beispiel durch unzureichendes Aufwarmen verletzt hast, nimm dir als Konsequenz vor,
ein besseres Warmup-Programm durchzufUhren.)

Zu Phase 2:

Es ist wichtig, dass du die Reha-Zeiten (also z.B. die Vorgaben deiner Arztin oder deines
Physiotherapeuten) einhaltst und nicht zu frGh wieder mit dem Training startest.

>>Arbeitsblatt - Frage 3<< Wie lange musst du mit deiner Verletzung jetzt Ruhe geben? Wie geht es
danach weiter? Es ist wichtig zu verstehen, dass dein Kérper Ruhe braucht und die Zeit der Verletzung
nicht verloren, sondern sogar sehr wertvoll ist.

>>Arbeitsblatt - Frage 4<< Versuche die Methode des ,,Kognitiven Umstrukturierens*: Uberlege, was du
durch deine Einschrankung noch nicht kannst und andere die Betrachtungsweise. Wenn du beispielsweise
deinen Arm nach einer Schulter-OP noch nicht ganz nach oben strecken kannst, dann formuliere es besser
so:,lch kann meinen Arm bereits 90° anheben!*

Falls du durch eine Verletzung ein angepeiltes Ziel nicht erreichen kannst (z.B. ins nachsthdhere Team
aufsteigen), so mach dir bewusst, welche Chance du hast bzw. an welchen Schwachen du gezielt arbeiten
kannst.

i simpl
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Zu Phase 3: AN

Hast du bereits einen Plan, wie du wieder fit wirst? Wichtig ist zu erkennen, dass du die
Verantwortung fur deine Heilung nicht auf Arzte, Medikamente oder Operationen schiebst,
sondern diese selbst Ubernimmst!

>>Arbeitsblatt - Frage 5<< Uberlege dir, wie du deinen Heilungsprozess aktiv mitgestalten
kannst. Was sind deine Parts? (z.B. gesundere Ernahrung, gezieltes Kraftigungstraining,
regelmafiges Dehnen, etc ...)

Zu Phase 4:

Diese Phase ist aus Sicht des mentalen Aufbaus die spannendste und lasst sich in drei Phasen
unterteilen.

a) Zielsetzungstraining - ,Ohne Ziele keine Motivation” (zit. nach Draksal, M., 2002, S. 20). Du
solltest auch die Fortschritte in der Physiotherapie als Erfolgserlebnisse feiern.

>>Arbeitsblatt - Frage 6<< Formuliere deine Ziele!

S - Spezifisch = Klares Ziel (z.B.: ,,ich will 5km in unter 20 Minuten laufen*)

M - Messbar = Zeit, Gewicht, Fotovergleich

A - Attraktiv = Erstrebenswert, gewisser personlicher Reiz

R - Realistisch = Es muss schaffbar sein fir dich.

T - Terminiert = Wann willst du das Ziel konkret erreichen?

Eine weitere Mdglichkeit ist, sich Uber Idole und andere erfolgreiche Comeback-Storys Motivation
und Kraft zu holen. Daflr eignen sich neben Vorbildern z.B. auch ein besonderes Motivationslied
oder ein Motto.

>>Arbeitsblatt — Frage 7<< Versuche, drei solcher Motivationsverstarker zu finden! Positive
Comeback-Storys gibt es im Sport sehr viele! Einige davon findest du hier unter der Rubrik
,Beruhmte Comebacks"!

b) Stressbewaltigung

Die Ursache fur Verletzungen ist
oft Uberforderung. Besonders fur
junge Menschen, die Leistungssport
betreiben und nebenbei noch
Schule, FUhrerschein und Freunde
unter einen Hut bringen mussen, ist
eine intensive Auseinandersetzung
mit dem Thema ,Stress” und
L,Entspannung” in solch einer
Situation unvermeidlich!
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Das eigene Umfeld hat beim Thema Stress einen grofen Einfluss. Sicher kennst du
Spitzensportleriinnen, die auch fur ihr auBergewdhnliches Team und die Schaffung optimaler
Rahmenbedingungen bekannt sind. Marcel Hirscher zum Beispiel war daflur bekannt, in seinem
Training und Trainingsumfeld nichts dem Zufall zu Uberlassen.

Die Methode des ,,Systematischen Desensibilisierens* (SD) kann auch dir helfen, emotionale
HUrden abzubauen. Ein sogenannter ,Stressor” ist eine Sache oder ein Ereignis, das bei dir
Stress auslost. Diesen zu identifizieren und sich ihm in kleinen Schritten anzunahern, das ist die
Kunst! Hast du zum Beispiel Angst vor einer schwierigen Ubung? Stresst es dich, wenn du auf
Instagram siehst, wie die Konkurrenz super trainiert? All das sind Dinge, denen du besondere
Aufmerksamkeit widmen solltest. Arbeite an Losungen und Denkmustern, damit sie dich nicht
mehr stressen! >>Arbeitsblatt - Frage 8<<

c) Mentales Techniktraining und Erfolgsvisualisierung sind der dritte Teil dieser Phase. Stell dir
dein eigenes Comeback vor, den Erfolg nach dem Comeback oder wie du eine stressausldosende
Situation meisterst (z.B. einen Trick landen). Zudem kann deine Zeit auch fur Videoanalysen
oder Spielbeobachtungen genutzt werden. Vielleicht findest du ein Buch Uber Trainingslehre,
welches dich brennend interessiert und so kannst du diese Zeit auch nutzen, um deinen
Wissensstand zu erweitern.

Zu Phase 5:
Bevor es wieder ans regulare Training geht und du deine Verletzung Uberwunden hast, wirf
einen Blick in dein Trainingstagebuch. >>Arbeitsblatt - Frage 9<<

Falls du so etwas nicht hast, empfehlen wir, ein solches anzulegen! Auch wahrend der
Physiotherapie solltest du deinen Fortschritt protokollieren! Mach dir deine Starken bewusst,
die du durch die Comebackphase gewonnen hast! >>Arbeitsblatt - Frage 10<<

Allzu oft legt man den Fokus im Sport zu viel auf Fehler - Genauso wichtiger ist, herauszuheben,
was du richtig gut machst und kannst!
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Bekannte Comebacks

Der Sport schreibt unglaubliche
Geschichten. In der Vergangenheit
gibt es genugend Paradebeispiele von

Sportleriinnen, die nach einem Ruckschlag
wieder unglaublich zurlGckgekommen
sind. Vielleicht kennst du ja einige davon:

Niki Lauda war Formel-1-Rennfahrer,
Unternehmer und Pilot. Sein Unfall am
Nurburgring 1976, bei dem sein Auto in
Flammen aufging, schockierte die Welt.
Er erlitt schwerste Verbrennungen im
Gesicht, verlor Teile seiner Ohren, weshalb
er danach in der Offentlichkeit immer eine
Kappe trug. Bereits kurze Zeit nach seinem
Unfall stieg er wieder in das Formel-1
-Cockpit und wurde danach sogar noch
zwei Mal Weltmeister! Niki Lauda ist 2019
im Alter von 70 Jahren verstorben.

Thomas Muster war Tennisprofi. Er wurde
1989 vor einem Finalspiel gegen Ivan Lendl
von einem Betrunkenen mit dem Auto
angefahren und erlitt einen Kreuz- und
Seitenbandriss. Aufgrund seiner schweren
Knieverletzung erklarten viele seine
Karriere bereitsfur beendet. Er Uberraschte
jedoch mit Bildern in den Medien, die ihn
mit Liegegips auf einer umgebauten Bank
am Tennisplatz beim Trainieren zeigten.
Man sieht ihn, wie er mit ungebrochenem
Willen Tennisballe schlagt. 1995 gelingt
ihm als erstem Osterreicher der Sieg
beim Grand-Slam-Turnier in Paris.

Hermann Maier war Alpinski-Profi und
hat gleich mehrere Erfolgsgeschichten
auf Lager. Bei den Olympischen
Winterspielen in Nagano 1998 wurde
er nach einem spektakularen Sturz
in der Abfahrt wenige Tage spater
Olympiasieger. Ein Motorradunfall 2001
mit offenem Unterschenkelbruch und
weiteren Verletzungen wurden ihn jedoch
endgultig aus der Bahn werfen, meinte
man. Jedoch trainierte er bereits im
Krankenbett mit einem  speziellen
Handergometer und kampfte sich ein
weiteres Mal zurlck. Mit dem Gesamt-
weltcupsieg 2003/04 machte sich der
.Herminator" aber endgultig unsterblich.

Clemens Doppler ist eine &sterreichische
Beachvolleyball-Legende! Trotz unzahliger
Verletzungen und immer wiederkehrender
Schmerzen erreichte er, zusammen mit
Alex Horst, das Finale bei der Heim-WM in
Wien. Er wurde Vizeweltmeister, zweimal
Europameister, nahm an drei Olympischen
Spielen teil und ist bekannt fur seinen
eisernen Willen und seine Schmerztoleranz.

Emil Johansson ist Slopestyle Mountainbiker.
Mon O auf 100 und wieder auf 07, lautete
der Titel eines Zeitungsartikels — Emil litt,
nachdem er bereits Weltmeister geworden
war, unter starken RUckenschmerzen und
Antriebslosigkeit. Man fand heraus, dass
dies durch eine Autoimmunerkrankung
hervorgerufen wurde. Emil kampfte

sich zurUck und legte ein unglaubliches
Comeback hin!

Bethany Hamilton ist Profisurferin aus
Hawaii. 2003 wurde ihr von einem Tigerhai
der Arm abgetrennt. Trotz dieses schweren
Schicksals stieg sie bereits vier Wochen
nach dem Vorfall wieder aufs Surfbrett und
gewann in Folge noch zahlreiche Contests!

Matthias Lanzinger war Profiskifahrer.
2003/04 gewann er die Gesamtwertung
im Europacup und erreichte sogar einen
Weltcuppodestplatz. Nach einem Sturz
beim Super-G Weltcup 2008 musste sein
Unterschenkel amputiert werden. Er fuhr
danach weiter Ski und gewann sogar zwei
MedaillenbeidenParalympics2014inSotschi.

Andreas Onea ist Schwimmer.
Ihm wurde als Kind durch einen
Autounfall sein Arm abgetrennt.
Andy lie3 sich davon nicht
unterkriegen und begann zu
schwimmen. Neben zahlreichen
Silber- und Bronzemedaillen bei
Europa- und Weltmeisterschaften
gewann er bei den Paralympics
2016 die Bronzemedaille Uber
100m Brust!

T20
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Interview

Wir sprechen immer gern von ,,Magic
Moments* in deiner Karriere bzw. in
deinem Leben - Gibt‘'s Momente, die
dich besonders gepragt haben?

Nadine: Puuh, Magic Moments.. Der
erste Moment, wo sich auf jeden Fall
was geandert hat, war, als ich mich fur
die Freeride-Worldtour qualifiziert habe
und mich im Kopf entschieden habe: Ich
werde Contest Fahrerin.

Kurz nachdem ich die beiden Titel
gewonnen habe, sind dann Sponsoren-
Anfragen gekommen, es gab auch
Shootings. Dann ist leider meine erste
grofe Verletzung gekommen, der krasse
Sturz in Alaska und mit dem hat sich
nochmal ganz viel verandert.

Vielleicht kannst du kurz den Unfall
beschreiben?

Nadine: Ich war auf diesem Shooting in
Alaska, das ist eigentlich der Traum eines
jeden Freeriders, dass er mal dort fahren
kann. Ich bin etwas uUbermotiviert in
einen Hang gefahren, bin dann zu Sturz

gekommen und habe mir in diesem
Moment Schien- und Wadenbein
gebrochen. Naturlich war ich ganz

am Anfang von meiner Linie und hab
nachher durch die Steilheit des Hanges
einen Sturz von ca. 250 Héhenmetern
mit mehreren Uberschldgen gehabt, das
war natdrlich auch nicht sehr forderlich
fUr das gebrochene Bein und es wurde
dann ein offener Bruch. Ich bin dann
dort liegen geblieben, sechs Stunden
Abtransport, zwei weitere Stunden ohne
Schmerzmittel und die Krankenhauser
in Amerika - da ist die BUrokratie ganz
anders als bei uns. Da braucht man
quasi die goldene Kreditkarte, damit
man sofort eine Behandlung oder eine
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Operation bekommt. Da haben meine
Sponsoren schnell reagiert, dadurch ist
das dann relativ schnell gegangen, ich
wurde dann operiert. Damals war mir
das noch nicht klar, was fur ein Ausmaf
diese Verletzung annimmt.

Wie war das Gefiihl, als du nach den
Uberschlagen zum Liegen gekommen
bist?

Nadine: Ich hab das sofort gespurt, dass
mein Ful3 gebrochen ist. Beim offenen
Bruch hat man halt wirklich extreme
Schmerzen. Das ist keine schone Zeit,
man versucht in der Situation so lange
wie moglich Ruhe zu bewahren, sich
unter Kontrolle zu halten. Das Einzige,
was man sich einreden kann, ist halt,
,€S ist sonst nichts passiert und es geht
vorbei*.

Wir haben gelesen, dass es dir, wenn
du die Aufnahmen siehst, auch heute
noch kalt Giber den Riicken lauft - ist

das tatsachlich noch immer so?

Nadine: Ja, ich schau es noch immer
nicht gerne an, wozu da auch in alten
Wunden herumstochern? Es hat lang
gedauert, bis ich physisch wieder so
fahren konnte wie fruher. Und als es
physisch wieder gegangen ist und ich
schmerzfrei war, da ist dann erst der
Kopf dazu gekommen, das hat mir schon
Probleme gemacht. Da hab ich mich oft
Uberwinden mussen und quasi zurlck
aufs Pferd aufsteigen.

Mittlerweile bin ich sowohl physisch als
auchwieder mitdem Kopfdabei.lch denk
schon auch nach, was passiert, wenn ich
da jetzt stlrz, aber ich denk nicht Uber
die alte Verletzung nach. Ich bewerte
die Situation objektiv, also was passieren
kann,aberdasistjaeigentlichdas,wasich
umgehen will. Es ist immer wichtig, sich
aufdas zu fokussieren, ,was kannich“und
nicht, ,was kann ich nicht mehr®. Dass
man einfach daran arbeitet, dass man
wieder zurUckkommt, sich kleine Ziele
steckt und das eben als Weg sieht und
sich dort hinarbeitet, wo man vorher war.
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Foto: Mirja Geh / Red Bull Content Pool

Dann vergeht auch die Zeit schneller,
dann ist man wieder fit und hat's gar nicht
bemerkt.

Glaubst du, dass solche Ruickschlage Nad iné Wa"ner:
langfristig gesehen sogar positive ,,Ja, also manchmal hat
Aspekte haben? man auch einfach Pech.*

Nadine: Also #Comebackstronger kommt
glaub ich daher, weil man sich bei einer
Verletzung so intensiv mit seinem Korper
und mit sich selbst beschaftigt und man
viel mehr Acht darauf gibt, was man tut und
wie man es tut, deswegen kommt man,
denk ich, starker zurlck, weil man viel mehr
Bewusstsein fur seinen Korper aufgebaut
hat.

Glaubst du, dass Verletzungen einen
tieferen Sinn haben? Es gibt das
Sprichwort ,,Der Kérper holt sich seine
Pausen selbst“.

Nadine: Ja, also manchmal hat man auch
einfach Pech (lacht).

Foto: Mirja Geh / Red Bull Content Pool
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Irene Fuhrmann

Irene ist Trainerin des dsterreichischen
FuBball-Nationalteams. (Stand 2023)

Sie wuchs im 14. Bezirk auf, wo sie
durch ihre Bruder zum FufBball kam. Im
Zuge ihres Sportstudiums besuchte sie
das Wahlfach ,FrauenfuBBball“, wo die
Professorin inr empfahl, zu einem Verein
zu gehen.

Ihre Vereinskarriere startete sie beim USC
Landhaus Wien, mit dem sie 2000 und
2001 jeweils einen Meistertitel und von
2000 bis 2002 drei Cup-Siege feierte, und
nahm mit dem USC Landhaus und dem
Innsbrucker AC auch am UEFA Women's
Cup teil.

Nachdem Endeihrer Karriere alsSpielerin
wechselte sie 2008 auf die Trainerbank
und wurde von Frauen-Teamchef Ernst
Weber zur Co-Trainerin ernannt.

Am 27. Juli 2020 wurde sie vom
Osterreichischen FuBball-Bund (OFB) als

Foto: Christopher Kelemen

Nachfolgerin von Dominik Thalhammer
zur Teamchefin der Osterreichischen
FuBballnationalmannschaft der Frauen
bestellt. Das erste Match unter ihrer Obhut
gewann das Nationalteam im September
2020 gleich mit 5:0. Anfang Dezember
konnten sie sich dann mit einem Sieg
gegen Serbien direkt fur die FuBball-
Europameisterschaft 2022 in England
qualifizieren und erreichten dort das
Viertelfinale.




Interview

Du bist 2020 zur Teamchefin bestellt
worden - was war das fiir ein Moment?

Es ist ja einerseits insofern sehr
beachtlich, weil du die erste Frau bist die
das geschafft hat, aber mich wiirde es
auch einfach interessieren, wie du dich da
gefuhlt hast.

Irene: FUr mich personlich war das ein
ganz besonderer Tag. Deswegen, weil ich
die Entwicklungen des FrauenfuR3balls
Uber knapp 20 Jahre miterlebe, aber
auch mitgestalte. Dieser Trainerposten
ist immerhin das hochste Traineramt im
Osterreichischen Frauenfuf3ball und ist fur
mich eine Herzensangelegenheit. FUr mich
ist das kein 08/15 Job, sondern ein absolutes
Privileg, dass ich jetzt dieses Amt ausUben
darf.

Welche Gedanken gehen einem da durch
den Kopf?

Irene: Es war eher eine schwierige
Entscheidung ,ja“ zu sagen, auch wenn man
das gerne naturlich von Haus aus mochte.

Man weil3, dass sich dadurch auch viel
verandert, weil man plotzlich in der
Offentlichkeit steht. Es geht sehr viel auch
darum, mit Drucksituationen, der medialen
Aufmerksamkeit und Offentlichkeitsarbeit
umzugehen. Aber der Wunsch, mit diesem
Team zu arbeiten, war so grof3, das wollte ich
mir nicht entgehen lassen.

Ich bin extrem dankbar darUber, wie die
ersten Monate als Teamchefin gelaufen sind.

Wie schaut dein Arbeitsalltag als
Nationalteam-Chefin aus?

Irene: Es geht naturlich darum, die
Spielerinnen zu beobachten und zu
analysieren, am besten live oder naturlich
auch via Video / Stream. Ebenso wichtig ist
der Austausch mit den Spielerinnen, viel zu
kommunizieren mit ihnen bzw. ihnen auch
direkt am Lehrgang Ruckmeldung zu geben.
Ich halte natUrlich auch standigen Kontakt
mit den aktuellen Vereinstrainerinnen und
-trainern der Spielerinnen.

Und dann geht's naturlich auch immer
darum, die Lehrgange zu planen, die
Gegner-Analysen zu machen. Und nebenbei
bin ich ja nicht nur Nationalteamtrainerin,
sondern auch in der OFB Frauenakademie
Individualtrainerin.

Die Nationalteamspielerinnen spielen
naturlich auch in Vereinen. Das heif3t, du
hast aber eigentlich nur in dem Lehrgang
Zeit, den Spielerinnen deine Spiel-
Philosophie zu vermitteln, oder?

Irene: Grundsatzlich nur im Lehrgang,
aber diese Corona-Zeit hat ja auch gezeigt,
dass man digital einiges nutzen kann. Das
wird auch jetzt ein Projekt flr die nachsten
Monate sein.

Ich bin zusatzlich zum internationalen
Talentecoach ernannt worden und da geht
es auch darum, diese Spielbeobachtungen
aufzuarbeiten und sich mit den Spielerinnen
zwischen den Lehrgangen - zumindest
mal digital - zu treffen und dann gewisse
Spielsituationen gemeinsam zu besprechen.

Ich bin wirklich lberrascht, das klingt
nach viel Computerarbeit.

Irene: Deswegen hab ich das vorher
schon erwahnt. Viele meiner Bekannten
oder Verwandten wissen eigentlich nicht
genau, was dieser Job beinhaltet. Der
FuBball ist in den letzten Jahren einfach
extremn gewachsen, die Anforderungen an
Traineriinnen sind auch im technischen
Bereich stark gestiegen und es gibt einen
Grund, warum auch mittlerweile mein
Betreuerstab schon 16 Betreuer umfasst und
da bedarf es gute Management Qualitaten.
Alle Informationen einzuholen, ganz klar
zu delegieren, wer was zu tun hat bzw.
mich dann auch auf die Expertise meiner
Mitarbeiter zu verlassen. Da hab ich grof3es
Gluck, weil sie mehr als engagiert sind.
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Osterreich hat bekannterweise ,,8
Millionen Teamchefs" - wie sehr tangieren
dich Zurufe von auBBen bzw. auch mediale
Kommentare?

Irene: Was uns in unserer Arbeit auszeichnet,
ist, dass wir selbst immer besser werden
wollen und es gilt schon auch immer andere
Perspektiven zuzulassen bzw. zuzuhéren.
Aber naturlich halte ich es so, dass ich primar
auf ,internes" Feedback Wert lege und mir
von Menschen etwas sagen lasse, die die
Prozesse, das Team und die Ablaufe kennen.

Ich glaube, wir wissen heutzutage, dass in
sozialen Medien sehr schnell Meinungen
geaulBert werden, aber ich hab mir auch
abgewdhnt, alles zu lesen.

Du hast gesagt, es ist das héchste der
Gefuhle Nationalteam-Trainierin zu sein.
Wie ist der Unterschied im Alltag zu einer
Vereinstrainerin.

Irene: Der Unterschied liegt in der taglichen
Arbeit. Die Vereinstrainerin hat stdndig
Zugriff auf die Spielerinnen, kann somit sehr
viel Uber einen langen Zeitraum erarbeiten.
Als Nationalteam-Trainerin muss ich es in
der Kurze der Zeit auf das Wichtigste runter
brechen. Da geht es einfach darum, die
wesentlichen Punkte  herauszuarbeiten,
weil man sich sonst auch im Detail verliert.
Nichtsdestotrotz ist eine unserer Starken die
taktische Flexibilitat, weil die Spielerinnen
auch wissen, dass wir nur Uber das Kollektiv
stark sein konnen.

Deswegen sind die Spielerinnen aber auch
bereit, sehr viel in den Lehrgangen zu
investieren und es ist wirklich immer eine
sehr intensive Zeit.

Du bist die erste Frau als Nationalteam-
Trainerin, das wird auch von den Medien
gerne hervorgehoben. Einen mannlichen
Trainer wiirde hingegen niemand
fragen: ,Wie ist es so fir dich als Mann
FuBballtrainer zu sein?* - Nervt diese
Frage mittlerweile schon?

Irene: Nerven nicht unbedingt. FUr mich ist
es ein Privileg Nationalteam-Trainerin zu sein.
Es sollte auch fur jeden Mann ein Privileg sein.
Es ergibt sich einfach dadurch, dass ich in
einer mannerdominierten Sportart das Amt
der Teamchefin Ubernommen habe und das
in Osterreich ein absolutes Novum ist. Wenn
man international schaut, gibt es schon ganz
viele - vor allem Frauennationalteams - die
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von Frauen gecoacht werden. Die UEFA hat
hier auch einen Schwerpunkt gesetzt und
versucht, das Bewusstsein zu scharfen und
auch mehr Frauen in die Trainerausbildung
zu holen. Ich kann nur aus meiner Zeit sagen:
Viele Frauen haben, wenn sie Fu3ball gespielt
haben, so viel in dieses Hobby gesteckt, dass
wenn dann die aktive Karriere vorbei war,
sie sich komplett vom FuBball distanziert
haben. Sie haben vielleicht auch gar nicht
die Moglichkeit gesehen, hier beruflich
FuB zu fassen, egal ob als Trainerin oder als
Managerin von einem Verein. So weit sind wir
einfach von den Strukturen her in Osterreich
noch nicht.

Ich hoffe, dass auch meine Bestellung Signal
sein kann, und der OFB investiert jetzt auch
sehr viel, um den Trainerberuf fUr Frauen in
Osterreich attraktiver zu machen.

Schiiler:iinnen-Frage: Verdient man als
Nationaltrainerin der Frauen viel? Bist du
ehrgeizig?

Irene: Man verdient generellim Frauenfuball
nicht viel und deswegen ist es uns in der OFB
Frauenakademie ganz wichtig, dass unsere
Spielerinnen die Schule gut abschlieBen
und auch danach gut betreut sind, was ihre
weitere berufliche Ausbildung betrifft. Unsere
Nationalspielerinnen zeigen es auch vor. Es
gibt schon einige, die von diesem Geld leben
kénnen, aber ich glaube nicht, dass sie sich so
viel auf die Seite legen kdnnten, dass sie sich
danach auf die faule Haut legen kénnten.

simply
strong

by UNIQA



Was da vielleicht auch speziell ist bei den
Frauen, die wollen aber auch nebenbei
etwas anderes machen. Bei uns am
Lehrgang ist es schon so, dass in den freien
Stunden am Nachmittag immer wieder
auch Spielerinnen am Laptop sitzen, weil
sie ihre Uni-Arbeiten schreiben oder sich
auf Prufungen vorbereiten.

Es flieBt mittlerweile zwar Geld im
FrauenfuBRball, aber naturlich bei
weitem nicht diese Betrage, die wir vom
MannerfuBball kennen odervermuten,. Das
liegt aber ganz klar an der Vermarktung
und an den Sponsoren. Wir haben einfach
noch nicht diesen Zuspruch, diesen Fan-
Ansturm, sind aber glaub ich auf einem
guten Weg - das wird die nachsten Jahre
sicher auch noch wachsen.

Kriegt man als Spielerin vom OFB ein
Spielerinnen-Honorar?

Irene: Mittlerweile ist es schon so, zu
meiner Zeit war das noch nicht der Fall.
Zusatzlich erhalten die OFB Nationalteam-
Spielerinnen auch Pramien vom OFB.

Beim o6sterreichischen Judoverband

ist es erstmalig so, dass es mit Yvonne
Bohnisch eine Nationalteam-Trainerin
sowohl fliir Damen als auch Herren gibt.
Ist das als Frau ,,undenkbar*, dass du
den SK Rapid Wien trainierst?

Irene: Es ist nicht undenkbar, es geht
ja nicht darum, Frau oder Mann zu sein,
sondern es geht um Kompetenzen und
FUhrungsqualitaten. Ich selbst musste bei
allen Trainerausbildungen Nachwuchs-
Burschenteams coachen, weil gar niemand
anderer zur VerfUgung gestanden ware.
Wenn du ein gewisses Auftreten, eine
natUrliche Autoritat hast, dann ist es vollig
egal, ob du Mann oder Frau bist. Es geht
auch einfach um den Zugang zu den
Spielerinnen.

Foto: Christopher Glanz!

Ich hab in einem Interview mit dir
gelesen, dass es einen Unterschied
macht, ob Madchen beim SK Rapid oder
beim FC Siidburgenland spielen. Was
wiirdest du dir fur den FrauenfuBball fir
eine Entwicklung wiinschen?

Irene: Das hab ich dahingehend gemeint,
dass es einen Unterschied bei meinem
Gegenuber macht. Also wenn ich z.B. sag:
Jlch fahr zu einem Spiel und schau mir SK
Rapid gegen Austria Wien an*, dann weif3
jeder, was damit anzufangen und es I&st
etwas anderes bei meinem Gegenuber
aus, als wenn ich Uber ,Bergheim gegen
den FC Sudburgenland” rede.

Dagehtesmirabermehrdarum:Wennman
international schaut, z.B. in die englische
Liga, da haben alle groBen Mannervereine
bereits Frauensektionen erdffnet. Nur
aufgrund des Vereinsnamens ist es hier
einfach schon leichter Sponsoren und
Ressourcen zu lukrieren. Ich will natUrlich
nicht, dass ein FC Sudburgenland oder ein
FC Bergheim verschwinden, eswurde aber
dem FrauenfuBball - im professionellen
Bereich, also der Bundesliga - einfach
helfen, mehr Ressourcen auf die Beine zu
stellen. Ich glaube auch, dass die (Manner-)
Bundesligavereine mit sehr wenig Geld
im FrauenfuBball schon viel weiterbringen
kdédnnten.

Da geht's oft einfach allein darum, dass
ein Kunstrasen zur Verfugung steht, dass
einie Physiotherapeutiin, ein Arzt oder
eine Arztin als Ansprechpartner:iin da ist.
Dahingehend ware uns sehr geholfen,
dem ganzen nochmal so einen ,Push® zu
geben.
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MYTHOS MARATHON

42,195 km

Mehr als nur eine Zahl

Diese Zahl ist allen Laufer:iinnen bestens
bekannt. Es st die Distanz eines
Marathons - die langste olympische
Laufdisziplin und der Klassiker unter den
StraBenlaufen.

World-Marathon-Series

Diese Serie besteht aus den gréten und
wichtigsten Marathon-Stra3enrennen
eines Jahres: Tokio, Boston, London,
Berlin, Chicago und New York.

Der Berlin Marathon ist mit 40.000
Finisheriinnen der groRte Bewerb im
deutschsprachigen Raum. Der VCM
in Wien (,Vienna City Marathon") zahlt
zwar in Summe auch Uber 30.000
Starter:innen, allerdings nur rund 6.800,
die die volle Marathondistanz in Angriff
nehmen. Viele laufen in Wien den
Halbmarathon oder die volle Distanz als
Staffel. Der ,New York City Marathon” ist
mit alleine Uber 50.000 Finisher:innen im
Jahr 2019 der grof3te Bewerb weltweit.

Foto: Benni Schon

Zeitleiste

490
v. Chr.

1896

1908

1984

»Schlacht von Marathon*
— Strecke (ca. 40km) von
Athen nach Sparta - Lauf des
Pheidippides (Legende)

1. Olympische Spiele der Neuzeit
in Athen.

Marathon (ca. 40km) von
Marathon nach Athen

Olympische Spiele in London.
Wegen den ortlichen
Gegebenheiten rund um das
Schloss Windsor und das neu
erbaute Olympiastadion wurde
die Strecke ,zufallig” mit exakt
26 Meilen und 385 Yards (also
genau 42,195km) vermessen.

Streckenlange durch den
Leichtathletikverband (IAAF) auf
42,195km festgelegt.

Erster Marathon fur Frauen bei
Olympischen Spielen

Eliud Kipchoge lauft erstmals die
Distanz unter 2h

strong
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Aktuelle Rekorde

Mit Stand Oktober 2022 halt den offiziellen
Weltrekord aktuell der Kenianer Eliud
Kipchoge mit 2:01:09. Dieser wurde im
September 2022 beim Berlin Marathon
aufgestellt. Aktuelle Weltrekordhalterin
ist die Kenianerin Brigid Kosgei mit
2:14:04, aufgestellt 2019 in Chicago.

Den o&sterreichischen Rekord halten
Peter Herzog mit 2:10:06, aufgestellt 2020
in London und Julia Mayer mit 2:30:42,
aufgestellt 2023 in Wien.

Projekt ,,1:59“ bzw. ,,Breaking 2*

Das Projekt von Eliud Kipchoge, einen
Marathon als erster Mensch Uberhaupt
in unter 2 Stunden zu bewaltigen, zahlt
nicht als offizieller Weltrekord, weil z.B.
die Pacemaker, also jene Laufer, die
Eliud Windschatten geben und vor ihm
laufen, standig wechselten. Bei einem
offiziell gultigen Rekord mussen die
Tempomacher vom Start weg mitlaufen —
wenn sie aufgeben, dann durfen sie nicht
spater wieder einsteigen. Zusatzliche
Kriterien, die dieses Projekt als ,echten”
Rekord disqualifizieren, sind unter
anderem:

» Luftlinie zwischen Start und Ziel darf
hochstens bei 50% der Laufdistanz liegen.
Bei Kipchhoges erfolgreichem Projekt
wurde nahezu ausschlieBlich auf der
Prater Hauptallee gelaufen.

» Das durchschnittliche Gefalle von Start
zum Ziel darf hochstens ein Promille
der Laufdistanz betragen. Der Boston
Marathon mit 146m Abstieg ist z.B. auch
nicht weltrekordtauglich.

Nach einem gescheiterten Versuch
beim Projekt ,Breaking2" auf der
Formel 1 Rennstrecke in Monza, bei
dem Kipchoge dennoch die (inoffizielle)
Weltbestleistung mit 2:00:25 erbrachte,
wurde die Herausforderung 2019 erneut
in Angriff genommen. Diesmal allerdings
nicht in ltalien, sondern im Wiener Prater.
Die optimalen Bedingungen waren fur
die Wahl von Wien ausschlaggebend.

Zeit Name Jahr

2:04:55 Paul Tergat 2003

2:04:26 Haile Gelbrselassie 2007

2:03:59 Haile Gebrselassie 2008

2:03:38 Patrick Makau 201N

2:03:23 Wilson Kipsang 2013

2:02:57 Dennis Kimetto 2014

2:01:39 Eliud Kipchoge 2018

2:01:09 Eliud Kipchoge 2022

In der Tabelle siehst du die Entwicklung des Weltrekordes der Manner

seit 2003. Interessant dabei ist, dass dieser in all diesen Jahren immer

im September und immer in Berlin aufgestellt, bzw. verbessert wurde.

Da nichts dem Zufall Uberlassen werden
sollte, war die Strecke in der Prater
Hauptallee sogar extra neu asphaltiert
worden.

Beim Projekt ,INEOS 159 Challenge*
gelang es Kipchoge am 1210.2019
tatsachlich die Marathondistanz als erster
Mensch unter 2 Stunden zu laufen.

Mit einer Zeit von 159:40 schrieb er
weltweit Sportgeschichte. Er hatte 35
Schrittmacher, die in 7er-Teams funfmal
ausgewechselt wurden.

Schaut man sich diese Fabelzeit einmal
genauer an, so wird man feststellen,
dass diese Zeit selbst fUr ambitionierte
Lauferiinnen schlichtweg utopisch ist.
Wirf einen Blick auf die Fakten:

Durchschnittsgeschwindigkeit: 21,Tkm/h
Durchschnittliche Pace: 2:50min/km
Durchschnittszeit auf 400m: 1:08min

Vielleicht bist du schon einmal auf einer
Laufbahn (in der Regel 400m) gelaufen.

Wenn du es schaffst auch nur eine Runde
unter 110 Min. zu laufen, dann bist du
schon sehr stark. Eliud Kipchoge ist die
400m in 1:.08 gelaufen und das 105 Mal
hintereinander!
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Was ist die ,,Pace*

Lauferiinnen geben ihre Geschwindigkeit in
der Regel selten in der in Osterreich sonst
gangigen Einheit .km/h* (also Kilomete pro
Stunde) an. Stattdessen spricht und rechnet
mandie ,Pace” alsodie Laufgeschwindigkeit,
in,min/km* (also Minuten pro Kilometer). Je
kleiner die Zahl, desto hoher das Lauftempo.

Bei einer Pace von 6:00 (also 6 Minuten pro
Kilometer) schaffe ich in einer Stunde genau
10 Kilometer, laufe also 10km/h.

Zur Einordnung: Ein Schnitt unter 4min/
km ist schon richtig flott. In Osterreich gibt
es nur eine Hand voll Athletiinnen, die TOkm
unter 30 Min. laufen kdnnen —das entspricht
einem Schnitt von 3min/km. Zur Erinnerung:
Eliud Kipchoge ist die 42km in einer Pace
von 2:50min gelaufen.

Tipp: Wenn du dich am Arbeitsblatt mit dem
Rechenbeispiel beschaftigst, dann denk
daran, dass man zum einfachen Rechnen

die Pace, also die min/km auch in Sekunden
umrechnen kann. 3min/km waren zum
Beispiel 180 Sekunden (3 x 60 Sekunden).

Beriihmte Personlichkeiten

Der Star unserer Zeit ist Eliud Kipchoge,
zweimaliger  Olympiasieger (2016 und
2021) und inoffizieller und offizieller
Weltrekordhalter.

Osterreichs Laufstarssind bzw.waren Andrea
Mayer, Glinther Weidlinger, Roman Weger
oder Michael Buchleitner. Aktuell sind Peter
Herzog und Lemawork Ketema Osterreichs
Marathonasse. Die beiden haben Osterreich
auch bei den olympischen Sommerspielen
in Tokio 2021 vertreten.

Lemawork Ketema (*1986) hat im Mai 2014
die Erstaustragung des ,Wings for Life World
Run“ gewonnen. In diesem Format laufen
die Athletiinnen soweit sie kommmen, bis sie
das sogenannte ,Catcher Car" einholt.

Das besagte Auto fahrt 30 Minuten nach
dem Start los und erhoht dann allmahlich
die Geschwindigkeit bis alle Lauferiinnen
auf der Strecke Uberholt wurden. Lemawork
ist bei diesem Rennen unglaubliche 78,5km
gelaufen und hat den weltweit gleichzeitig
ausgetragenen Bewerb somit gewonnen!
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Die Legende: ,,K. Switzer*

Unter den 733 Teilnehmern des 71. Boston
Marathons am 19. April 1967 befand sich mit
Kathrine Switzer erstmals eine Frau. Bis
dahin galten Distanzen jenseits der 800m
fUr Frauen als gesundheitsschadigend und
~unweiblich®, weswegen es fur Frauen keine
Langdistanz-Bewerbe gab.

Nachdem 1966 bereits Roberta Bingay
heimlich aus einem Busch gestartet und
mitgelaufen war, tat Kathrine dies ein Jahr
spater zum ersten Mal offiziell mit Namen
und Startnummer. Sie wurde von Mannern
dafur beschimpft und es wurde sogar
versucht, ihr die Startnummer vom Korper
zu reiBen. Der damalige Rennleiter Jock
Semple wurde beim Versuch, Switzer aus
dem Rennen zu zerren, von Thomas Miller
beiseite ,gerempelt’. Switzer kann trotz
groBem Widerstand das Ziel in 4 Stunden
und 20 Minuten erreichen. Trotz des
regelkonformen Finishs wird Switzer nach
dem Lauf disqualifiziert.

Die Veroffentlichung der Fotos, auf denen
die Versuche zu sehen sind, eine Lauferin
aus dem Rennen zu zerren, |6sten mitunter
Empoérung aus und fuhrten zu einem
Umdenken. Dass sie danach disqualifiziert
wurd, bestarkt sie nur noch mehr, fur die
Rechte der Frauen einzutreten.

Offiziell dUrfen Frauen aber erst 1972 - also 5
Jahre spater - in Boston starten.

Kathrine setzte sich auch danach weiterhin
fUr Frauen im Laufsport ein, beendete den
Boston Marathon 1975 in beachtlichen 2:51
Stunden und kampfte Ende der 1970er-Jahre
fur die Aufnahme des Frauenmarathons ins
olympische Programm. 1984 wurde dies
dann umgesetzt.

Die Osterreicherin Edith Zuschmann, auch
bekannt als ,Running Zuschi®, hat 2016 den
Laufclub ,261 Fearless” gegriindet. Das ist ein
weltweites Laufnetzwerk speziell fur Frauen.

Foto: Benni Schon
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»100 Marathon Club*

In vielen Landern gibt es solche Clubs,
deren Mitglieder mindestens 100 Marathon-
Bewerbe absolviert haben mussen. Das
jungste Mitglied war Markus Kordlus, der
bereits mit 20 Jahren diese Marke erreicht
hatte.

»Marathon ist erst der Start”

Ist der Marathon mit seiner unglaublich
langen Wegstrecke fur Hobby-Athletiinnen
eine schier untberwindbare Hurde, so gehen
andere Extremsportbewerbe bei Distanzen
wie dieser erst los. Beim ,,24h-Lauf” liegt der
Weltrekord seit 2021 bei 309,4km, aufgestellt
von Sania Sorokin aus Litauen.

Bei diesem ,Ultrabewerb” geht es darum,
innerhalb von genau einem Tag so weit wie
maoglich zu laufen. Wer denkt, dass man bei
solchen Bewerben viel von der Landschaft
zu sehen bekommt, der irrt. In der Regel
finden diese Wettkampfe auf Rundkursen
unter 2km Lange statt. Der spanische
Skibergsteiger und Berglaufer Kilian Jornet
hat 2020 versucht auf einer 400m Laufbahn
in Norwegen diesen Rekord zu Uberbieten,
ist jedoch gescheitert.

Dennoch halt er viele Rekorde im Ultralauf
und Skibergsteigen. Kilian hat unter
anderem das ,Olympia der Trailrunner” drei
Mal gewonnen, den ,UTMB" (,Ultra Trail du
Mont Blanc”). Bei diesem Trailrun muss
man rund 170 km mit 10.000 Hohenmetern
Uberwinden.

ER) pbeim lronman Hawaii 2019

Bestimmt hast du schon etwas vom
»lronman Hawaii* gehort. Dort findet jedes
Jahr auf Big Island die Langdistanz-Triathlon-
WM statt. Bei diesem Dreikampf, fur den
sich die Athlet:iinnen Uberhaupt erst einmal
aufwandig qualifizieren mUssen, mussen vor
einem Marathonlauf (42,195km) auch noch
3,8km geschwommen und 180km Rad
gefahren werden!

Wenn wir schon bei ,Ultra" sind: Uber Michi
Strassers Projekt ,ICE 2 ICE" gibt es ein
eigenes Theoriepaket. Ein anderer ,Strasser®,
namlich Christoph, hat am Rad einen 24h-
Weltrekord aufgestellt. Der 6-malige ,Race
Across America“-Sieger durchbrach 2021 eine
Distanz-Schallmauer und ist in 24h genau
1.026,2km gefahren.

Wer sich allein durch die Distanz solcher
Bewerbe noch nicht abschrecken lasst, fur
den/die gibt es dann natUrlich noch weitere
Extrembewerbe. Es gibt weltberuhmte
WdUsten-, Dschungel- und Eislaufe in allen
moglichen Gebieten der Erde, in denen
Laufen einfach nur eines ist: extrem!
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THEORIEPAKETE
IN KOOPERATION MIT DEM FRAUENFORUM

Diese Theoriepakete sind in Kooperation mit dem
FrauenForum Bewegung & Sport entstanden.

Das FrauenForum Bewegung & Sport ist ein Osterreichweiter Verein
mit dem Ziel, geschlechterkompetenten Unterricht im Fach
.Bewegung und Sport" fur Madchen an den Schulen zu férdern und
Bewegungspadagog:innen fur die Besonderheiten des Faches zu
sensibilisieren.

GENDER PAY GAP

: ini Arbeitsblatter
kete (T23 & T24) sind kombinierte ter der

.Sie befinden sich unter et
stellungen. Sie g aus der Zeitschrift

die sich erstmals

Beide Theoriepa e
it Input und Aufgabeé ) .
rF:\l'JbriE Arbeitsblatter® und sind ein Auszu

aus 2021. Diese besteht aus Arbfeitsbléttern,
auch fur den Online-Unterricht eignhen.

Viele weitere Ideen und Stundenbilder befinden sich in den zahlreichen
weiteren Zeitschriften. Eine Bestellung ist ganz einfach auf der
Homepage moglich!
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THEORIEPAKET
SIMPLY STRONG

SIMPLY STRONG -

mit kurzen Bewegungs-
ubungen im Unterricht
einfach viel erreichen

Mit dem Schulsportverein ,Simply Strong“
hat Werner Schwarz eine Plattform fur ein
breites und sinnvolles Bewegungsangebot im
Klassenraum und darUber hinaus geschaffen.
Was das genau bedeutet bzw. was noch hinter
diesem Verein steckt, wird im folgenden
Beitrag erklart.

—

Foto: Benni Schon

Was ist SIMPLY STRONG?

SIMPLY STRONG ist ein Schulverein, der
es sich zum Ziel gemacht hat, Kinder zu
bewegen und fit zu halten - kognitiv sowie
mental. Die Bewegung wird jedoch nicht auf
den Sportunterricht ausgelagert, sondern die
Ubungen kénnen in jedem Unterrichtsfach
durchgefuhrt werden.

Der Unterricht kann fUr ein paar Minuten
mit Bewegung, SpaB und Aktivierung
unterbrochen werden, um anschlieBend
wieder aufmerksamer und konzentrierter
dem Unterricht folgen zu konnen.

Die Bewegungsubungen konnen alle situativ
angemessen wahrend der Unterrichtsstunde
direkt im Klassenraum, im Schulhof oder
Pausenraum durchgefthrt werden.

Einfach und effektiv. Mehrere Studien
belegen bereitsdie Wirkung derdrei SIMPLY
STRONG Bewegungsprogramme.
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Warum wurde der Schulverein SIMPLY STRONG
gegriindet?

Mentale Uberforderung, Stress,
Konzentrationsschwachen und fehlende
korperliche Fitness sind die Herausforderungen
dieser Zeit fur Schulerinnen und Schuler. Der
Schulverein SIMPLY STRONG wurde an einem
Bundesgymnasium in Wr. Neustadt aus der Idee
und Initiative, Kinder mehr zu bewegen und diese
Bewegung direkt in den Unterricht zu bringen,
gegrundet, um ihre Kognition zu férdern und sie
im Lernen zu unterstutzen.

Schulerinnen und Schuler bewegen sich laut vieler
vorliegender Studien viel zu wenig. Ihre korperliche
Fitness ist laut Tests und Studien unzureichend
bis deutlich mangelhaft. Und zuletzt, was fur die
Schule besondersfatal ist, weisen die Schuleriinnen
deutliche Mangel in der Aufmerksamkeits- und
Konzentrationsfahigkeit auf.

Simply Strong wachst immer weiter und zeigt das
in einer der neuesten Ideen ,Simply Strong Sports*:
Hier findet man einfach erklarte Technikvideos zu
verschiedenen Sportarten. ,Wenn ich eine Sportart
erlernen mochte, oder mich verbessern mochte,
finde ich hierzu zahlreiche Methodikvideos”, so
Werner Schwarz. Schau doch einfach auf der
Homepage vorbei und mach dir selbst ein Bild!

Bei der Frage nach den weiteren
Entwicklungschancen fur den Verein meint
Werner Schwarz: ,Ich habe noch so viele Ideen und
Visionen fur Simply Strong. Eines der nachsten
Ziele ist es, Vital4Brain und Vital4Heart auch
in Kindergarten und generell alle Schultypen
osterreichweit zu bringen. Jede Schule muss den
Zugang dazu haben!”

Foto: Simply Strong

Steckbrief Werner Schwarz

Werner Schwarz, Schuldirektor, 64 Jahre alt,
geboren in Wiener Neustadt

Werner ist seit knapp 20 Jahren Direktor am BG/
BRG Zehnergasse in Wiener Neustadt. Seine
Schule gilt als eine der gré3ten und innovativsten
Bildungseinrichtungen Osterreichs. Werner selbst
hatnachseiner Schulzeit Mathematik und Sportauf
Lehramt studiert und sogar ein Doktoratsstudium
der ,Sportwissenschaften” abgeschlossen. Neben
seinem Beruf als Lehrer und spater Direktor ist er
gerade im Sport sehr aktiv: Als Leistungssportler
war er international im Skilanglauf sehr erfolgreich.
Daneben hat es ihn zum Marathon, Triathlon
und Mountainbiken getrieben. Seine sportliche
Leidenschaft und Expertise gab er dann auch
als Trainer weiter. Mit 29 Jahren wurde er sogar
Cheftrainer der o&sterreichischen Skilanglauf-
Nationalmannschaft und spater Bundestrainer
fUr Mountainbiken. Zahlreiche weitere Aus- und
Fortbildungen, wunzahlige Publikationen und
verschiedene Funktionen in unterschiedlichen
Verbanden und Institutionen erganzen seinen
beeindruckenden Lebenslauf.

In seiner Schule hat Werner den Verein ,Simply
Strong* aufgebaut, der mit unterschiedlichen
Programmen Bewegung in Osterreichs Schulen
bringt.

Mit diesem Projekt hat Werner einmal mehr
seinen unglaublichen und unnachahmlichen Mix
aus Motivation, Energie, Erfahrung, Expertise und
Leidenschaft unter Beweis gestellt.
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SIMPLY STRONG N T25

SIMPLY STRONG besteht aus drei Bewegungsprogrammen: N

simply
strong

by UNIQA

Vital4Brain Vital4Heart Vital4Body

BEWUSST BEWEGEN. BESSER LERNEN. BEWUSST ENTSPANNEN. BESSER LERNEN. BEWUSST TRAINIEREN. BESSER LERNEN.

Gemeinsame Kennzeichen dieser Das verbindet alle drei Programme:
Bewegungsprogramme:

» Wundermittel Bewegung

» Siesind einfach und in Schulkleidung Bewegung als effizientes Mittel, um alle

durchfuhrbar. . . . .
Zielgruppen in den jeweiligen Lebensphasen
» Sie bendtigen kein Material. Zu unterstUtzen
» Sie bendtigen nicht viel Platz, kdnnen also » Immer und uberall

im Klassenraum durchgefuhrt werden. . .
9 Alle 3 Programme kénnen immer und

» Siesind fur alle durchfuhrbar. Uberall gemacht werden. Es braucht keine

> Sie wirken. Trainingsgerate, Turnhallen etc.
» Schon wenig hilft viel

Einfache Ubungen mit hoher Wirkung
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Inhalte und Aufbau der Bewegungsprogramme

Jedes Bewegungsprogramm besteht aus EinzelUbungen,
Modulen und Einheiten. Jede Einheit besteht aus drei
Modulen, welche sich wiederum aus EinzelUbungen
zusammensetzen.

Den Aufbau der Einheiten kann man mit einem
idealtypischen Aufbau einer Sporteinheit vergleichen: ein
Warm-Up, ein Hauptteil und ein Cool-Down.

Grundsétzlich lassen sich die Programme
auf vierfache Weise einsetzen:

Es kann eine gesamte Einheit geplant und
mit den Kindern durchgefuhrt werden, um
die Konzentration nachhaltig zu steigern.

Es wird eine Kurzeinheit in der Klasse
durchgefuhrt, indem jeweils nur eine
Ubungausdendrei Modulen durchgefihrt

wird, um schnell und effektiv eine
Konzentrationssteigerung zu erzielen.

Vital4Brain

Eine Einheit startet mit Aktivierungsibungen aus
dem Modul ,Aerobix“ (A). Im Koordinationsmodul
.Koordix" stehen koordinativ anspruchsvolle Ubungen
am Programm. Die Einheit endet mit entspannenden
Ubungen aus dem Uberleitungsmodul ,Relaxix".

Es werden einige wenige Ubungen aus
den Hauptmodulen ,Koordix"*, ,Kondix"
und ,Entspannung” durchgefthrt, um die
Kinder schnell wieder abzuholen.

Es konnen aber auch beliebig viele
Ubungen aus den Programmen
ausgewahlt  werden. Dabei sollen,
entsprechend des konkreten Bedarfs die
Schuleriinnen in Bewegung, zum Lachen
VitaI4Heart und zur konzentrierten Suche nach
Losung der Bewegungsherausforderung
gebracht werden.

Das Programm bietet 12 fertig zusammengestellte
Vital4Brain-Einheiten.

Eine Einheit beginnt mit Einstimmungstbungen

aus dem Wahrnehmungsmodul. Anschlie3end
folgen im Hauptmodul achtsamkeitsbasierte Die Dauer einer SIMPLY STRONG-Intervention
Entspannungstbungen und weiters kann je nach Bedarf zwischen drei und 12

Reaktivierungstbungen aus dem Uberleitungsmodul. Minuten liegen.

Das Programm bietet 9 fertig zusammengestellte

Vital4Heart-Einheiten. o ) .
Umsetzungsmoglichkeiten: Von der Theorie

in die Praxis

Vital4Body

Eine Einheit startet mit zwei Ubungen aus dem
Mobilisationsmodul ,Mobilix" (MX). Der Hauptteil ,Kondix*
setzt sich aus sechs Konditionsubungen (KX) zusammen,
welche sich auf eine der konditionellen Fahigkeiten ,Kraft",
~LAusdauer” oder ,Schnelligkeit” beziehen. Die Einheit
endet mit zwei Ubungen des Dehnungsmoduls ,Elastix"
(EX), welches als Uberleitung fir die darauffolgende
Unterrichtsstunde dient.

Alle Ubungen der Programme sind so
konzipiert, dass sie grundsatzlich...

im Klassenraum und im Klassenverband

in StraBenbekleidung fur den normalen
Schulalltag

eingebaut in jede Unterrichtsstunde

von der ersten Volksschulklasse bis in die

Das Programm bietet 16 fertig zusammengestellte Maturaklasse

Vital4Body-Einheiten. - von Sportskanonen und

Bewegungsmuffeln in jeder Schulform

... durchgefuhrt werden kénnen.

Foto:Simplystrong
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Angeleitet werden die Ubungen von ...

>

der unterrichtenden Lehrkraft, die den
Unterricht zum passenden Zeitpunkt fur
eine vorbereitete Einheit oder fur einzelne
Ubungen unterbricht.

einem Schulerinnen-Team, welches nach
einer SIMPLY STRONG PeerCoach-Ausbildung
des Ministeriums oder im Rahmen einer
Unverbindlichen Ubung an der eigenen
Schule entsprechend eines Plans aus dem
eigenen Unterricht geht und in einer anderen
Klasse eine Einheit durchfuhrt.

SIMPLY STRONG Coaches auf den Videos,
indem die unterrichtende Lehrkraft Videos
von der Website oder dem USB-Stick abspielt
oder selbst Ubungen von dem Kartenset
vorliest.

SIMPLY STRONG-Buddies, welche in
einer Unverbindlichen Ubung oder einer
Buddies-Ausbildung einige Ubungen erlernt
haben und diese vor ihrer eigenen Klasse
prasentieren.

Fotos: Benni Schon

Wie und wo finde ich die Ubungen von SIMPLY
STRONG?

Alle Ubungsbeschreibungen, Kartensets,
Videos und Skripten sind auf der Website des
Schulvereins SIMPLY STRONG zu finden: www.
simplystrong.at. Der Schulverein bietet zusatzlich
Vortrage, Seminare und Ausbildungskurse zu
den Programmen an. Auf den Padagogischen
Hochschulen gibt es fur Lehrpersonen kostenlose
Fortbildungen. FUur interessierte Schulerinnen
und Schuler werden einmal jahrlich im Herbst
kostenlose 2,5-tagige PeerCoaching Ausbildungen
angeboten.

Hier findest du einen Einblick in den Schulalltag
der Peer Coaches Isabell & Emilia:

=
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Wie wirkt Bewegung
und Sport auf meinen
Korper?

Im nachfolgenden Artikel wollen wir an
erster Stelle aufzeigen, dass Bewegung
ein  wesentlicher  Bestandteil eines
gesunden Lebensstils ist und gerade
auch im  schulischen  Bereich  der
Gesundheitserziehung nicht vernachlassigt
werden darf. Ein weiteres Thema ist die
Darstellung der vier Wirkprinzipien von
Bewegung und deren Wechselwirkung mit
physischer und psychischer Gesundheit. Ein
Schwerpunkt des Artikels liegt auBerdem
auf der Prasentation der Faktoren eines
gesunden Lebensstils mit dem Fokus
auf Bewegung, Ernahrung und mentaler
Einstellung Damit sind wir schlussendlich

bei der Bewegung, einem Schlusselfaktor
einer gesunden LebensfUhrung und der
Umsetzung eines bewegten Lebensstils im
Allgemeinen und im Speziellen im Setting
Schule angekommen. Im letzten Abschnitt
des Artikels wollen wir Bewegung, Sport
und sportliches Training in den Mittelpunkt
unserer Uberlegungen  stellen und
aufzeigen, wie Bewegung in den Alltag
integriert wird, um ein gesundes und
langes Leben zu fuhren.

»Bewegung wirkt wie ein Medikament,
ndmlich auf die Leistungsfdhigkeit, auf
die Funktionen unseres Kérpers.“

- Werner Schwarz

Foto: Benni Schoén
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Gesundheit

Ein Wort, das in aller Munde ist. Ein Gedanke,
der in allen Koépfen ist. Ein Thema, das bewegt.
Aber bewegen wir uns fur ein gesundes
Leben wirklich  ausreichend?  Zahlreiche
wissenschaftliche Studien zeigen klar und
deutlich, dass dies nicht der Fall ist. Dieses
zu wenig an Bewegung beginnt leider schon
im Kindesalter. Die aktuellen Vorgaben der
Weltgesundheitsorganisation zur Erhaltung
und Sicherung der Gesundheit von Kindern
und Jugendlichen fordern eine tagliche
Bewegungszeit von mindestens einer
Stunde. Dabei zahlen zu dieser mindestens
einstundigen taglichen Bewegungszeit erstens
gesundheitswirksame korperliche Aktivitaten
im Alltag - vom Radfahren am Weg in die Schule
am Morgen bis zum Spaziergang mit dem Hund
am Abend. Zweitens gehodrt dazu freudvoller
Sport - vom Schulsport Uber den Vereinssport
bis zum Tischtennisspiel mit den Eltern.
Und drittens beinhaltet die Bewegungszeit
sportliches Training - zum planmafigen und
zielorientierten Ausbau von Starken bzw. zum
Abbau von Schwachen.

Eine aktuelle Studie zum Gesundheitsverhalten
von osterreichischen Schuler:iinnen zeigt jedoch
eine deutliche Unterschreitung der oben
genannten Mindestanforderung. Schuleriinnen
der funften Schulstufe bewegen sich statistisch
gesehen lediglich an knapp funf Tagen der
Woche mehr als die geforderten sechzig
Minuten. Mit dem Alterwerden verstarkt sich

das Bewegungsdefizit noch. In der zwdlften
Schulstufe wird die Mindestanforderung nur
mehr an etwa drei Tagen der Woche erfullt (aus:
Gesundheit und Gesundheitsverhalten von
Osterreichischen Schulerinnen und Schulern,
Ergebnisse des WHO-HBSC-Survey 2021/22.
Bundesministerium fur Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz (BMSGPK),
2023).

Zahlreiche weitere wissenschaftliche Studien
geben Auskunft zu den Vorzigen eines
bewegten Lebensstils. Studien zeigen, dass
ein bewegter Lebensstil die Lebensspanne um
zirka funf Jahre verlangern kann und vor allem
eine Erhdhung der gesund gelebten Jahre um
bis zu acht Jahre bringen kann.

Im weiteren Artikel erfahrst du etwas Uber:

1. Die Wirkprinzipien von Bewegung und die
Wechselwirkungen mit Gesundheit

2. Das,dreiMaldrei“des gesunden Lebensstils
mit Ernahrung, Bewegung und mentaler
Einstellung

3. Bewegung und schulisches Lernen

4. Tipps fur gelingendes Lernen
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1. Vier Wirkprinzipien von Bewegung und Sport

Eine schnelle Antwort auf die Frage: ,Wie und warum wirken sich Bewegung und Sport positiv auf unsere
Gesundheit aus?*, gibt die Aufzahlung der vier Wirkprinzipien:

a) Die Funktionsreserve:

,Use it or lose it!" — ein wohl wahrer Slogan,
wenn es um das Leben und um die Vitalitat, die
Lebendigkeit geht. Bewegung und Sport fUhren
ausdem FlieBgleichgewicht des Ruhezustandes,
der Homoostase, durch Mobilisation von
Leistungs- und Energiereserven Uber den
,Ungleichgewichtszustand” der Heterostase
in einen neuen Gleichgewichtszustand der
erhdhten Belastung. Dieses Wechselspiel von
Gleichgewicht und Ungleichgewicht, von
Homoostase und Heterostase, ist typisch fur
unser Leben. Mehr noch, es ist unser Leben.
Auch das Wechselspiel von Ruhe und Bewegung
ist Teil unseres Lebens. So erhdht sich auch die
Funktionsreserve unseres Leistens und unserer
Belastbarkeit. Bewegung erhalt und verbessert
das Funktionieren bei Bewegung und das
Finden der Ruhe - Bewegung macht vital! Das
tagliche Mantra muss also lauten: Nutze jede
Chance, um dich zu bewegen. Das macht dich
stark und halt dich gesund.

b) Die Superkompensation:

Ein Auto,dassteht, rostet, wasim Vorfeld in Bezug
auf uns Menschen und Bewegung bereits erklart
wurde. Ein Auto, das fahrt, verbraucht Treibstoff.
Auch unser Korper braucht bei Bewegung
Energie in Form von Kohlenhydraten, Fetten
und Eiweien. Dieselben drei Nahrstoffgruppen
braucht unser Korper auch fur die Reparatur und
Verstarkung von Strukturen. Der menschliche
Koérper reagiert jedoch grundsatzlich anders
als das mechanische Auto beim Auffullen
von verbrauchter Energie. Der Korper lernt
beim Auffullen von Energie und ist bestrebt,
die Energie in die beanspruchten Muskel-
und Organzellen zu bringen, um maoglichst
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schnell ,energiegeladen” zur VerfUgung zu
stehen. Hier greift ein wichtiges Prinzip: Diese
Wiederauffullung ist  UberschieBend, das
bedeutet, die Muskeln wollen mehr Energie als
sie vorher hatten. In der Fachliteratur wird dieses
Phanomen ,Superkompensation” genannt und
es ist eines der Grundprinzipien des sportlichen
Trainings. Die Superkompensation ist eine
UberschieBende Anpassungsreaktion des
Organismus infolge einer belastungsbedingten
Auslenkung aus der Homodostase. Die
ausgeldsten Wiederherstellungsvorgange
verbessern die Leistungsfahigkeit und die
Belastbarkeit Uber das Ausgangsniveau hinaus.
Die Superkompensationsphase tritt infolge
der Belastung erst im Anschluss an eine
Erholungsphase ein. Auch im Alltag, abseits
jeglichen sportlichen Leistungsgedankens, gilt
es, dieses Prinzip zu berucksichtigen, denn es
geht auch in die andere Richtung: Verbrauchen
die Muskeln wenig Energie, dann verlernen
sie, Energie zu speichern. Diese Uberschussige
Energie |6st sich jedoch nicht in Luft auf, sondern
muss woanders gespeichert werden. Diese Orte
der Speicherung heiBen Fettzellen. Plakativ
formuliert: Aktive haben Energie in den Muskeln,
weniger Aktive an den Huften.

Leistungsniveau

Leistungssteigerung

V. . Trainingsreiz

Abbildung Superkompensation



c) Die Botenstoffe der Muskulatur - Myokine:

Oft wird Sport in der Literatur als ein wirksames
Medikament zum Erhalt und zur Férderung
der Gesundheit  beschriecben. Um die
Jahrhundertwende gelang es der Wissenschaft
zu zeigen, dass die Muskelzellen bei Bewegung
tatsachlich gesundheitsfordernde  Wirkstoffe
und Botenstoffe produzieren. Diese werden
in der Fachliteratur Myokine genannt. Diese
Myokine verstarken das Wachstum und die
Reparaturmechanismen der Zellen und wirken
dazu noch entzindungshemmend. Besonders
wirksam sind diese Myokine mit ihren

Botschaften bei den Nervenzellen im Gehirn, bei
den Bindegewebszellen in den Blutgefalen, bei
den Herzmuskelzellen und bei den Muskelzellen
selbst. Zusammenfassend lasst sich folgender
Leitsatz fur den Alltag ableiten: ,Du fUhlst dich
nicht wohl, schlaff und abgespannt, versuche es
mit einem neuen Medikament, bewege dich!*

Foto: Benni Schon

uQUS luuag 0304

d) Epigenetische Modifikationen:

Der genetische Code in unseren Zellen legt
fest, nach welchem Bauplan sich unsere Zellen
teilen und Abschnitte auf den Genen legen
fest, nach welchen Detailbauplanen unsere
Zellen Stoffe produzieren, um sich auch selbst
zU reparieren. Lange Zeit ging man in der
Wissenschaft von der Annahme aus, dass die
Genetik von der Vorgeneration vererbt wird und
dann unveranderbar besteht. Erst vor wenigen
Jahren wurde entdeckt, dass es innerhalb der
Genetik noch einen Mechanismus gibt, der es
ermobglicht, Genabschnitte zu verandern und
zu beeinflussen. Dieser Wirkmechanismus wird
Epigenetik genannt. Im Speziellen bedeutet
das, dass SchlUsselereignisse im Leben wie
Unfalle, Traumata, Schwangerschaft oder
Ernahrungsumstellungen unseren Gencode
modulieren konnen. Die Modulation kann ein
,Einschalten" oder ein ,Verstarken®, aber auch
ein ,Abschwachen” oder ein ,Abschalten”
bewirken. So kann zum Beispiel eine Verstarkung
des Genabschnittes eine Steigerung der
Produktion eines Enzyms bedeuten oder aber
auch die verstarkte Reparatur einer Struktur.
Unter anderem erklart uns eine schwedische
Studie, dass Bewegung ein SchlUsselfaktor
zu epigenetischen Modifikationen ist. Wir
gehen davon aus, dass Bewegung und
sportliche Beanspruchung Uber epigenetische
Modifikationen Potenziale in uns zur Entfaltung
bringen und uns dabei helfen, viel ,Gutes" aus
unserem Korper herauszuholen und uns auch
dabei unterstlUtzen belastungsfahiger und
widerstandsfahiger im Alltag zu werden.
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2. Das ,,3x3" des
gesunden Lebensstils

Die Gesundheitswissenschaften be-
nennen  vier Faktoren, welche die
Gesundheit malBgeblich beeinflussen. Die
nachfolgende Abbildung veranschaulicht
diese vier Faktoren. In den letzten Jahren
wissenschaftlicher Forschung hat sich dabei
die Epigenetik, wie bereits im vorherigen
Kapitel erlautert, als verbindendes Glied
zwischen Genetik und Lebensstil etabliert.
Um in diesem Artikel kurz und bundig, aber
auch plakativ einen gesunden Lebensstil zu
beschreiben, nutzen wir den Slogan ,Das
DREI MAL DREI eines gesunden Lebensstils”.
Dabei stehen Ernahrung, Bewegung und
mentale Einstellung fUr den ersten Faktor in
unserer ,Lebensstilmultiplikation®.

Zu jedem dieser drei Faktoren gehdren
wiederumdrei Themen, diedie Multiplikation
komplettieren. Im Bereich der Ernahrung
gelten ,selten essen“ ,frisch essen“ und
Lount als Anhaltspunkte. ,Selten essen” steht
als Synonym fur lange Pausen zwischen
den einzelnen Mahlzeiten, um auch dem
Verdauungssystem ausreichend Zeit zur
Erholung zu geben und steht auch fur drei
Hauptmahlzeiten pro Tag. ,Frisch essen”
steht fUr regionale und saisonale Zutaten
und fur eine frische sowie schonende
Zubereitung. ,Bunt essen® steht fur die
Vielfaltigkeit mit Salat, Gemuse, Obst und Co
auf unseren Tellern. Der Faktor Bewegung
wird im nachsten Abschnitt dieses Artikels
naher beleuchtet. Die mentale Einstellung ist
unser dritter Faktor, wenn es um gesunden
Lebensstil geht. Optimismus, Achtsamkeit
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Foto: Benni Schon

und Gelassenheit sind die drei Schlagwoérter und
spielen aus unserer Sicht im Bereich des Mindsets
eine ausschlaggebende Rolle.

Das ,,DREI mal DREI* des gesunden Lebensstils

[ Ernéhrung | [ Bewegung | [ Mentale Einstellung |
e —
[ t8g1. 3% bowegte Pausen | l [ ] l \
‘ [ wochentt. 3xsport | [Gu.-mn|§

Abb. Das ,DREI MAL DREI* des gesunden Lebensstils

mit Erndahrung, Bewegung und mentaler Einstellung als

wesentlichen Faktoren

Aus der Sicht des Autors sollte dem Thema
.GesundheitundgesunderlLebensstil“inderSchule
im Verstandnis von ,Gesundheitskompetenz”
mehr Aufmerksamkeit geschenkt und mehr
Platz eingeraumt werden. Insbesondere die drei
Themen Ernahrung, Bewegung und mentale
Einstellung verdienen in Theorie und Praxis eine
entsprechende padagogische Wurdigung. Vieles
|dsst sich damit erreichen, unter anderem die
Grundlage fur ein geslUnderes Leben und im
Idealfall sogar ein zufriedeneres, gllcklicheres
Leben.
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3. Bewegung und
schulisches Lernen

Generell unterscheiden wir zwischen
motorischem und kognitivem Lernen.

Motorisches Lernen:

Wenn wir z.B. krabbeln lernen, laufen lernen,
mit Messer und Gabel essen lernen oder
naturlich auch sportliche Techniken und
Bewegungen lernen, sprechen wir dabei
von motorischem Lernen. Es geht hierbei
um ,von Muskeln ausgefuhrte Bewegungen,
die vom Kopf gesteuert werden*, so Werner
Schwarz. Diese Bewegungen mussen
genauso erlernt werden, wie z.B. Sprachen
oder Mathematik. Motorisch Gelerntes ist
im Kopf verankert und dadurch sehr stabil -
wenn ich einmal Schwimmen gelernt habe,
kann ich es immer! Vielleicht ist das Gefuhl
zunachst etwas unsicher, wenn ich eine
Bewegung oder Sportart schon lange nicht
mehr gemacht habe, aber grundsatzlich ist
die Bewegung im Kopf fest verankert und
dadurch gespeichert.

,Liebe Schulerinnen und Schuler, NUTZT die
Chance in der Schule neue Bewegungen zu
lernen — es ist ein Geschenk fUr euer ganzes
Leben!" (Werner Schwarz)

Kognitives Lernen:

Darunter verstehen wir die Aufnahme bzw.
die Wiedergabe von Informationen. Wenn
Inhalte richtig gelernt werden, kdnnen
sie im Langzeitgedachtnis ein Leben lang
gespeichert und abgerufen werden. FUr das
LJAbrufen” dieses Wissens, ist es besonders
entscheidend, wie gut unsere Gehirn- und
Nervenzellen verzweigt bzw. verknUpft sind.

Also:Je mehr und starker die VerknUpfungen
in meinem Gehirn sind, umso leichter kann
ich lernen.

Wie kann ich das selbst beeinflussen? Durch
Bewegung!

.Bewegung schafft optimale
Voraussetzungen, um erfolgreich lernen zu
kédnnen.” (Werner Schwarz)

Die Gemeinsamkeit von kognitivem und

motorischem Lernen ist, dass beides im
Kopf passiert. Beim motorischen Lernen
ist es selbstverstandlich ein Wechselspiel
zwischen Kopf und Muskeln, es fordert
und beansprucht jedoch den Kopf sehr
stark. Deshalb wird das Gehirn beim
Bewegungslernen trainiert und sorgt
demnach auch fur eine starkere Verbindung
der Nervenzellen. Dieser Effekt kann super
fUr schulisches Lernen genutzt werden.

Achtung! Bewegung und Bewegungslernen
allein, machen noch nicht gescheit. Aber:
Wenn ich mich ausreichend und vielfaltig
bewege, starke ich mein Gehirn —also meine
,hardware" — und kann somit Mathematik,
Englisch, Geschichte usw. besser und
leichter lernen.
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4. Tipps far
gelingendes Lernen

» Bring dich in Stimmung flrs Lernen
mit kognitiver Aktivierung: 3-6 Minuten
fordernde BewegungsUbungen fur
den Kopf.

» Optimale Vorbereitung: Koérper
Aufwarmen und Aktivieren vor dem
Lernen: Koordinative Ubungen
eignen sich hierfUr besonders gut,
denn der Koérper aktiviert durch die
Bewegung das Gehirn. (Nutze die
Vital4Brain-Ubungen dazu  unter
www.simplystrong.at)

» Pausen: Pausen sind die Quintessenz
des Lernens! Wenn du merkst, dass
deine Konzentration, Aufmerksamkeit
und Motivation nachlassen, mach
eine Pause. Mach 5-10 Minuten Pause,
mach etwas, was dir gut tut, z.B.
Musik hdéren oder auch telefonieren.
Steig danach wieder mit einer
Bewegungsaktivierung in den neuen
Lernblock ein! Es ist oft sinnvoller 20-
30 Minuten konzentriert zu lernen und
danach eine Lernpause zu machen.

» GCestalte dir einen optimalen
Arbeitsplatz. Der Arbeitsplatz soll
aufgeraumt sein. Leg dir nur die
Materialien hin, die du furs Lernen
auch tatsachlich brauchst. Das Handy
gehdrt raus aus dem Lernraum. Auch
wenn das Handy auf Flugmodus
oder sogar ausgeschalten ist, fordert
es deine Aufmerksamkeit. Nimm
vorher eine gesunde Jause zu dir, z.B.
einen Apfel oder eine Banane. Achte
wahrend des Lernens darauf, dass du
ausreichend Wasser trinkst!

uQYDS IUUSg 50104

Conclusio

Bewegung, Sport und Training leisten
einen wichtigen Beitrag zur Foérderung der
psychischen und physischen Gesundheit,
zur Starkung von Gemeinschaft, fur ein
freudvolles Miteinander sowie fur ein
Joewegtes” positives Lebensgefuhl mit
Lernen und Lachen.

Dabeiistdie Basisdesbewegten Lebensstils
zur Gesundheitsforderung die korperliche
Aktivitat, die erfolgreich in den Alltag
integriert wird. Dabei spielen das Nutzen
maoglichst vieler Bewegungschancen und
das Setzen von notwendigen bewegten
Pausen die Hauptrolle und mussen sich als
Teil der Bewegungskultur unserer Schulen
etablieren.

Sport erweitert das Bewegungsangebot
und bringt Erlebnis, Abenteuer, Spannung,
Spiel, aber auch Leistungsvergleich und
Wettkampf. Damit liefert der Sport in
der heutigen Zeit eine wichtige analoge
Gegenwelt zum Konsum von digitalen
Erlebnissen.

SportlichesTraining mitden Wirkprinzipien
des Trainings ist ein gut gangbarer Weg
auf deine individuellen Bedurfnisse,

Starken und Schwachen einzugehen und
sie zielorientiert zu unterstlUtzen sowie zu
fordern.
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Wie nahezu jede Sportart hat auch der
Schwimmsport einen Weltverband: Die
FINA, die ,Fédération Internationale
Das Element Wasser de Natation* (=Internationaler
Schwimmverband). Sie wurde 1908
im Zuge der Olympischen Spiele in
London gegrundet. Seit 1973 richtet die
FINA Schwimmweltmeisterschaften
aus. lhr unterstehen alle nationalen
Schwimmverbande, so auch der OSV,

,Schwimmen® bedeutet weit mehr als das
leistungsorientierte  Bahnenschwimmen im
Sportunterricht. Das Element Wasser bietet
uns schier unglaubliche Moglichkeiten,

Er'fahrunge'n 2y . sa?mmeln. Unser der Osterreichische Schwimmverband.
Koérpergewicht reduziert sich im Wasser, das

nutzen unter anderem  altere Menschen Fun Fact: Der Schwimmverband nutzt
fur Training oder Entspannung. Babys die Abkurzung ,OSV", da die Abkurzung
treiben im Wasser und erleben dann als OSV  bereits vom  Osterreichischen
Kinder das Element Wasser in spielerischer Skiverband genutzt wird.
Auseinandersetzung'. Wasser bietet fur -

Sportleriinnen neben dem  klassischen
Schwimmen vielfaltige Betatigungsformen:
Turmspringen, Synchronschwimmen,
Wasserball, Surfen, Segeln, Rudern, Stand Up
Paddeln, Kanusport oder auch das Tauchen.

(1) vgl. Resch, J., Castellani, S. & Kuntner, E. Spielend Schwimmen
Lernen. S. 7. Osterreichisches Jugendrotkreuz. 2004
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Schwimmen # Schwimmen

Die vier verschiedenen
Schwimmlagen

Es gibt viele Moglichkeiten sich
im Wasser fortzubewegen. Die
im Schwimmsport anerkannten
Schwimmtechniken sind:

Delfin (engl. jedoch ,butterfly*)
Rucken (engl. ,backstroke*)

Brust (engl. ,,breaststroke“)

Kraul (engl. “front crawl”,
wird im "Freestyle" Bewerb
geschwommen)

Die Reihenfolge der Aufzahlung ist bewusst
so gewahlt. Bei Schwimmbewerben gibt es
Wettkampfe in allen vier Techniken, aber
auch eine Kategorie ,Lagen", die alle 4 Stile
kombiniert. Die Reihenfolge ist dann wie oben
aufgezahlt, d.h. man startet mit Delfin und
beendet den Bewerb mit Kraul.

Die schnellste Schwimmtechnik ist das
Kraulschwimmen, weshalb in den ,Freestyle"
Bewerben ausschlieBlich diese zum Einsatz
kommt.

Bewerbe, Disziplinen:

Im Schwimmleistungssport  zahlen die
Weltmeisterschaften und die Olympischen
Spiele zu den Highlights der Szene. Es gibt
zahlreiche Bewerbe, Disziplinen und Vorlaufe
im Zuge dieser Wettkampfe. Schwimmer:iinnen
spezialisieren sich Ublicherweise auf ein oder
zwei Schwimmtechniken. Die Distanzen 50m,
100m oder 200m, zahlen als ,Sprintbewerbe",
langere Bewerbe erstrecken sich von 400m
Uber 800m bis zu 1500m.

Folgende Bewerbe gibt es aktuell (immer
mit Vorrunden und Finallaufen):

50m 800m 100m 4xX100m
Freistil | Freistil Brust Freistil
100m 1500m 200m 4x200m
Freistil | Freistil Brust Freistil
200m 100m 100m 4xX100m
Freistil | Rucken | Schmetterling Lagen
400m 200m 200m 4x100m
Freistil | RUcken |Schmetterling | Lagen Mixed?

Fotos: Benni Schon

BeckengroBe, Freiwasser

In der Regel gibt es zwei genormte
Beckenlangen, in denen Wettkdmpfe
durchgefuhrt werden. In Hallenbadern
betragt die Beckenlange daher entweder
25m (,Kurzbahn") oder 50m (,Langbahn").

In manchen Badern gibt es auch Becken mit
16 23 m Lange - diese eignen sich ebenso als
Ubungsbecken, da 3 Bahnen & 16,6 Meter
wiederum der Langbahn-Distanz von 50
Metern entsprechen.

Olympische Spiele werden immer auf
der Langbahn ausgetragen. Bei FINA-
Schwimmweltmeisterschaften und  bei
der Anerkennung von (Welt-)Rekorden
unterscheidet man allerdings zwischen
Kurz- und Langbahn. Grund ist, dass die
Schwimmzeiten auf der Kurzbahn aufgrund
der haufigeren Wenden und der damit
verbundenen Maoglichkeit, sich erneut
abzustofBen, ein wenig schneller sind.

Noch langere Distanzen, also Uber
1500m, werden in offenen Gewassern
geschwommen. Man spricht hier vom

Freiwasserschwimmen oder ,Openwater”.

Bei den Olympischen Spielen in Tokio 2021
gab es einen 10km Bewerb der Damen und
Herren.

Schwimmbewerbe gibt es jedoch Uber
Distanzen weit Uber 10km hinaus.

(2) Erstmals bei den Olympischen Sommerspielen in
Tokio 2021
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Die aktuellen Schwimmweltrekorde werden
in Kurz- und Langbahn unterteilt. Interessant
ist auch, dass ab 2010 speziell beschichtete
Schwimmanzuge, wie zum Beispiel der ,LZR
Racer”, verboten wurden. Deshalb weist die
Rekordliste auf Wikipedia aus, in welcher
Bekleidungskategorie (ohne Schwimmanzug, mit
Schwimmanzug oder mit ,Teil-Schwimmanzug®)
der Rekord aufgestellt wurde. Es folgt ein Auszug
der aktuellen Weltrekorde (Stand: Janner
2022, Quelle: Wikipedia bzw. OSV-Webseite)
auf Kurz- und Langbahn und ein Auszug der
Osterreichischen Rekorde:

- .. Diese Farbe bedeutet, dass der
Weltrekord mit dem ,alten”, nicht mehr erlaubten
Anzug geschwommen wurde. Achtung: Bei den
Osterreichischen Rekorden wurde der Anzug nicht
ausgeschildert. Allerdings wurden erst 2021 viele dieser
Rekorde gebrochen.

Weltrekorde und ésterreichische Rekorde

DISZIPLIN ZEIT ATHLET:IN JAHR, BEWERB, ORT OSTERR. REKORD

\\\\
\\\
N
N

Markus Rogan ist Uber 200m RuUcken bei
der Kurzbahn WM 2008 in Manchester ein
unglaubliches  Finale geschwommen. Vor

der letzten Lange war er gleichauf mit dem
Amerikaner Ryan Lochte. Beide schwammen
unter dem vorherigen Weltrekord, aber Markus
Rogan schlug mit 01:47,84 als Weltmeister und
neuer Weltrekordhalter an. Ein Jahr spater,
2009 in Stockholm, hat er diese Fabelzeit sogar
nochmal um 2 Zehntelsekunden unterboten.

LANGBAHN M
50m Freistil César Cielo Filho (BRA) 2009, Brasilien 22,05 | Heiko Gigler | 2021
100m Freistil César Cielo Filho (BRA) 2009, WM, Rom 49,34 | Heiko Gigler | 2021
400m Freistil Paul Biedermann (GER) 2009, WM, Rom 3:43 91 | Felix Aubodck | 2021
1500m Freistil 14:31,12 Sun Yang (CHN) 2012, OLY, London 14:51,88 | Felix Aubodck | 2021
100m Rucken 51,85 Ryan Murphy (USA) 2016, OLY, Rio 53,33 | Markus Rogan | 2009
100m Brust 56,88 Adam Peaty (GBR) 2019, WM, Sudkorea [ 59,93 | Bernhard Reitshammer | 2021
100m Delfin 49,45 Caeleb Dressel (USA) 2021, OLY, Tokio 51,80 | Simon Bucher | 2021
KURZBAHN M
50m Freistil 20,16 Caeleb Dressel (USA) 2020, Budapest 21,25 | Heiko Gigler | 2021
100m Freistil 44,84 Kyle Chalmers (AUS) 2021, Russland 46,74 | Heiko Gigler | 2021
400m Freistil 3:32,25 Yannick Agnel (FRA) 2012, Frankreich 3:35,90 | Felix Aubock | 2021
1500m Freistil 14:06,88 Florian Wellbrock (GER) 2021, WM, Abu Dhabi 14:48,13 | Felix Aubock | 2021
100m Rucken 48,33 Coleman Stewart (USA) 2021, Neapel 50,20 | Markus Rogan | 2009
100m Brust 55,34 Ilja Schymanowitsch (BLR) 2020, Belarus 56,80 | Bernhard Reitshammer | 2021
100m Delfin 47,78 Caeleb Dressel (USA) 2020, Budapest 49,70 | Simon Bucher | 2021
LANGBAHN W
50m Freistil 23,67 Sarah Sjostrom (SWE) 2017, WM, Budapest 25,17 | Birgit Koschischek | 2015
100m Freistil 51,71 Sarah Sjostrom (SWE) 2017, WM, Budapest 55,33 | Birgit Koschischek | 2014
400m Freistil 3:56,46 Katie Ledecky (USA) 2016, OLY, Rio 4:08,37 | Marlene Kahler | 2021
1500m Freistil 15:20,48 Katie Ledecky (USA) 2018, USA 16:20,05 | Marlene Kahler | 2021

100m Rucken 57,45 Kaylee McKeown (AUS)

2021, Australien 1:01,07 | Caroline Pilhatsch | 2019

100m Brust 1:04,13 Lilly King (USA) 2017, WM, Budapest 1:06,58 | Mirna Jukic | 2009
100m Delfin 55,48 Sarah Sjostrom (SWE) 2016, OLY, Rio 58,80 | Birgit Koschischek | 2012
KURZBAHN W
50m Freistil 22,93 Ranomi Kromowidjojo (NED) 2017, Berlin 24,43 | Birgit Koschischek | 2015

100m Freistil 50,25 Cate Campbell (AUS) 2017, Australien 53,39 | Lena Kreundl | 2021
400m Freistil 3:53,92 Ariarne Titmus (AUS) 2018, WM, China 4:02,85 | Jordis Steinegger | 2008

1500m Freistil 15:18,01 Sarah Kohler (GER)

2019, Berlin 16:03,68 | Marlene Kahler | 2019

100m Rucken 54,89 Minna Atherton (AUS)

2019, Budapest 58,43 | Caroline Pilhatsch | 2021

100m Brust 1:02,36 Meilutyté/Atkinson

2013, 2014, 2016 1:05,24 | Mirna Jukic | 2008

100m Delfin 54,61 Sarah Sjostrom (SWE)

2014, WM, Doha 57,42 | Birgit Koschischek | 2008

(3) https./de.wikipedia.org/wiki/Liste_der_Schwimmweltrekorde bzw.
https://ergebnisse.schwimmverband.at/Modules/Records/Default.aspx?CountrylD=AUT&Lang (Stand: 09.01.2022)
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Eoto: Benni Schoén

Osterreichische Rekordhalterin Gber 400m,800m und1500m Kraul (Langbahn) und Olympiateilnehmerin
(2021, Tokio) Marlene Kahler beim Training in der SUdstadt. Mittlerweile trainiert sie, wie auch Felix

Aubock, im Ausland.
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Gruindung der FINA (Olympische Spiele in London)
Erster Wettkampf der FINA fUr Frauen

Johnny Weissmiiller (USA) schafft als Erster, 100m unter einer Minute zu schwimmen (58,6 Sek.).

Gertrude Ederle (USA) durchquert als erste Frau schwimmend den Armelkanal.
Sie hat dabei die bisherige (mannliche) Bestmarke um 2 Stunden unterboten.

Bei den Olympischen Spielen in London treten 18 Teams von 5 Kontinenten im Wasserball
gegeneinander an.

Delfinschwimmen wird olympisch (Melbourne, Australien).

Weltrekorde werden ausschlieBlich imm metrischen Einheitssystem gezahlt
(davor wurde das englische MaRsystem, also Meilen / Yards usw. verwendet)

Bei den Olympischen Spielen in Mexiko wird eine elektronische Zeitnehmung verwendet.

Mark Spitz (USA) ist der erste Athlet, der bei einem Event (Olympische Spiele in MUnchen)
7 Goldmedaillen gewinnt. Alle Erfolge wurden durch Weltrekorde erzielt.

Erste FINA Weltmeisterschaften in Belgrad mit Schwimmen, Wasserball, Turmspringen,
Synchronschwimmen. Freiwasserschwimmen kommt erst 1991 ins Programm.

Vladimir Salnikov (URS) schafft es als Erster, die 1500m Kraul unter 15 Min. zu schwimmen.
Er braucht 14:58,27 fur seine olympische Goldmedaille in Moskau.

Synchronschwimmen wird olympisch (Los Angeles).

Weltrekorde werden von nun an auch in 25m-Becken anerkannt.

Matt Biondi (USA) bestreitet in Barcelona seine letzten Olympischen Spiele.
Seine Karriere: 11 Medaillen bei Olympischen Spielen!

Erste Kurzbahn-WM in Palma de Mallorca

Der beste Wasserballspieler seiner Zeit, Manuel Estiarte (Spanien), gewinnt Gold bei den
Olympischen Spielen in Atlanta. Er war bei 6 Olympischen Spielen (1980-2000) dabei.

Wasserball der Damen und Synchronspringen werden olympisch (Sydney, Australien).

Michael Phelps (USA) gewinnt bei den Olympischen Spielen in Peking 8 Goldmedaillen.
Nach den Spielen in London 2012 wird er mit 22 Medaillen, davon 18 in Gold, der erfolgreichste
Olympiasportler aller Zeiten.

Der Marathonbewerb im Freiwasserschwimmen uUber 10km wird olympisch.

Die erfolgreiche Turmspringerin Guo Jingjing (China) beendet mit 6 Olympia- und
11 Weltmeisterschaftsmedaillen ihre unglaubliche Karriere.

»High Diving”, also Turmspringen von 20m (W) bzw. 27m (M) ist erstmals im WM-Programm.
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STARS DER SZENE

Wenn du dir die Zeitleiste ansiehst, dann findest
du dort einige Stars und Personlichkeiten im
Schwimmsport:

Johnny Weissmiuller, der als erster Mensch
offiziell die magische 1-Minuten-Grenze Uber
100m knackte. Gertrude Ederle, die als erste
Frau den Armelkanal durchschwommen ist und
Mark Spitz, der bei den Olympischen Spielen
in  MUnchen Sportgeschichte geschrieben
hat und naturlich einer der beriUhmtesten
amerikanischen Schwimmer ist. Wenn man nach
weltweiten Sportstars sucht, so reiht sich in die
Liste der Legenden unterschiedlicher Sportarten
auch ein Name ganz oben in die Liste: Michael
Phelps. Der US-Amerikaner ist mit 22 Medaillen,
davon 18 in Gold, Rekordhalter bei Olympischen
Spielen. Seine Dominanz Uber mehrere Jahre und
Disziplinen, seine Athletik und seine Erfolge bei
Grofveranstaltungen sind bislang unerreicht.

Aus Osterreichischer Sicht war das Jahrzehnt
nach der Jahrtausendwende (2000-2010) ein
sehr erfolgreiches. Der Star: Ein RUckenspezialist
namens Markus Rogan. Er holte 2001 bei der
WM in Fukuoka (Japan) Silber Uber 200m
RUcken und war danach Weltspitze in dieser
Disziplin. Er erreichte zahlreiche EM-Siege. Seine
Weltmeisterschaftsmedaille mitsamt Weltrekord
wurde vorhin bereits erwahnt.

Marlene Kahler nach dem Startsprung ins Wasser
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Bei den Olympischen Spielen in Athen (2004)
errang er 2x Silber Uber 100m und 200m
Rucken. Er wurde nach einer Fairplay-Aktion
zugunsten deszwischenzeitlich disqualifizierten
Goldmedaillengewinners Aaron Peirsol mit
dem ,Special Fair Play Award“ ausgezeichnet
und wird Sportler des Jahres in Osterreich.

In derselben Generation waren Mirna Jukic und
ihr Bruder Dinko Jukic, Maxim Podoprigora
oder Fabienne Nadarajah die Stars, die in
Osterreich durch ihre Erfolge einen kleinen
Schwimm-Hype erzeugten. Mirna, mittlerweile
Jukic-Berger, gewann bei den Olympischen
Spielen 2008 in Peking eine Bronzemedaille
und ist mehrfache Europameisterin. Danach
wurde es zwischenzeitlich ruhig.

Felix Aubock, der neue Hoffnungstrager des
osterreichischen Schwimmsports, erreichte im
Zuge der Olympischen Spiele in Tokio 2021 in
allen drei Disziplinen, in denen er antrat, den
Finallauf. Das waren 200m, 400m und 800m
Freistil. Bei der Kurzbahn-WM 2021 in Abu Dhabi
wurde Felix erstaunlich Weltmeister Uber 400m
Freistil.
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KURIOSES

Griines Wasser im Turmspringerbecken

Bei den Olympischen Spielen in Rio de Janeiro
2016 sorgten nicht nur Athletinnen, sondern
auch das Wasser fur Schlagzeilen. Dieses farbte

sich namlich vom einen auf den anderen Tag
grun. Laut Organisation war daran ein defekter
Wasserfilter schuld - die Wasserqualitat litt
Messungen zufolge nicht darunter.

Kopfweitsprung

Beiden Olympischen Spielen1904 in St. Louis
(USA) gab es die Disziplin ,Kopfweitsprung®.
Dabei musste man vom Beckenrand ins
Wasser springen und so weit wie moglich
ohne Tempo (= ohne ,Antauchen") gleiten.

William Dickey (USA) wurde mit 19m Strecke
Olympiasieger.

Eric Moussambani

Der Athlet aus Aquatorialguinea bekam
far die Olympischen Spiele in Sydney 2000
eine Wildcard des IOC. Er hatte erst acht
Monate zuvor Schwimmen gelernt. Seine
beiden Konkurrenten wurden aufgrund
eines Fehlstarts disqualifiziert. Er benotigte
far die 100m rund 1:50min und brauchte
damit ungefahr doppelt so lange wie der
spatere Olympiasieger. Jahre spater hatte er

seine Bestzeit allerdings auf unter 1 Minute
verbessert.

Seite 197

Foto: © dpa Picture-Alliance, https://www.sporﬂ.de

D1



O
Z
-
ol
adqs
a
Z
>
Z
-
Lu
O
LL
ad
Lu
a
<
0

Seite 198

THEORIEPAKET

BADEREGELN UND RETTUNG ~

AUFGABEN
¢ N

Das Osterreichische Jugendrotkreuz (OJRK),
als Teilorganisation des Osterreichischen
Roten Kreuzes, bietet vielfaltige Aktivitaten
speziell fur Kinder und Jugendliche. Neben
dem Schwerpunkt ,Erste Hilfe" ist eine ihrer
Aufgaben, Schwimmen und Baden moglichst
sicher zu gestalten. Bestimmt wei3t du wie
gefahrlich das Element Wasser ist, wenn man
nicht schwimmen kann oder sich im oder
ums Wasser falsch verhalt. Um Badeunfalle
zu vermeiden (man spricht dann von
.Pravention”) gibt es 10 einfache Merksatze:
Die 6sterreichischen Baderegeln.

Die 10 Baderegeln fur
Schwimmer:innen'’

1. Kérperliche Gesundheit ist
Voraussetzung!
Schwimme nie mit Fieber, ansteckenden
Krankheiten oder Hautausschlagen, vor
allem aber nicht bei Herz-, Lungen oder
Ohrenkrankheiten.

2. Beachte stets die Badeordnung!
Hinweistafeln findest du im Bad,
Anschlage mit der Badeordnung oder
verbale Anordnungen des Badpersonals.

3. Dusche und kuihle dich ab,
bevor du ins Wasser gehst!
Gewohne deinen Koérper an die
Wassertemperatur durch Benetzen der
Haut.

4. Bei Kaltegefuhl: Raus aus dem Wasser!
Anzeichen von UnterkUhlung sind blasse
FURe, blaue Lippen oder Gansehaut -
sonst droht Krampfgefahr.

5. Bei Ohrenerkrankungen nicht tauchen
oder springen!
Der Wasserdruck konnte das innere Ohr
oder das Gleichgewichtsorgan verletzen.

Fotos: Benni Schon

6. Vermeide zu lange Sonnenbader!
Rotung der Haut gilt bereits
als Verbrennung 1. Grades.
Durchblutungsstérungen, Blasenbildung
und Ablésen der Haut sind Anzeichen
einer Verbrennung 2. Grades.

7. Schwimme nie mit Gberfilltem Magen!
Wenn du viel gegessen hast, warte eine
Stunde, bevor du wieder ins Wasser gehst.

8. Mute dir selbst nie zu viel zu und verleite
andere nicht zu Waghalsigkeiten!
Lass dich von anderen nicht Uberreden,
etwas zu tun, das du nicht gut kannst.

9. Springe niemals in dir unbekannte
Gewadsser!
Keinen Kopfsprung in seichtes oder tribes
Wasser.

10. Sei vorsichtig beim Wildbaden!
Wildbaden ist das Baden in freier Natur,
also nicht im Frei- oder Hallenbad. Meide
sumpfiges und schilfdurchwachsenes
Wasser. Sei mit Freund:innen unterwegs
und gebt aufeinander acht!

(1) Quelle: Vgl. Osterreichisches Jugendrotkreuz www.jugendrotkreuz.at
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Clemens:

Ich unterteile die 10 Regeln in 3 Abschnitte,
denen ich einen eigenen Namen gebe.

1. Abschnitt - ,,Allgemeines*:
1. Gesundheit,
2. Hinweisschilder beachten

2. Abschnitt - ,Was die Eltern immer sagen*:
3. Duschen, 4. Kaltegefuhl, 5. Ohren,
6. Essen, 7. Sonne

3. Abschnitt - ,,Nur nicht zu wild*:
8. Ubermut, 9. Springen, 10. Wildbaden

Klara:

Ich gehe die 10 Regeln anhand einer Geschichte durch:

Tim war vor dem Sommer verkUhlt - jetzt ist er endlich
gesund, und méchte schwimmen gehen.

Am Weg zum Badesee sieht er einige Schilder. Auf einem
liest er, dass das Wasser bis zur Boje maximal 1,20m tief ist.

Bevor er ins Wasser geht, duscht er sich ab und ist so auf
das kalte Seewasser eingestellt.

Als ihm dann beim Schwimmen zu kalt wird,
geht er wieder aus dem Wasser.

Dann hat er erst einmal Hunger. Mit dem vollem
Magen darf er naturlich nicht gleich wieder ins
Wasser, auch nicht letzte Woche, als er noch
Ohrenschmerzen hatte.

Darum legt er sich noch eine Stunde hin - aber
nicht in die pralle Sonne, sondern lieber in den
Schatten.

Da er ofter hier im See schwimmt, weil3 er, dass
er vom Steg sicher ins Wasser springen kann.

Seine kleine Schwester ist noch keine gute
Schwimmerin. Daher stachelt er sie nicht zu
einem Sprung oder einer Seedurchquerung an.
(keine Waghalsigkeiten)

Nachdem er in einem Badesee ist, wei3 Tim,
dass er noch aufmerksamer sein muss als in
einem Freibad (Wildbaden).

Philip:
Ein lustiges Spiel ist, jede der
Baderegeln pantomimisch darzustellen.

Dein:e Mitschuleriin muss erraten, welche du
meinst!
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SCHWIMM-
ABZEICHEN

Die Osterreichischen Schwimmalbzeichen
sind eine groRartige Gelegenheit, um zu
zeigen, wie gut du bereits Schwimmen
kannst. Voraussetzungen far den
Erwerb sind: Nachweis der notwendigen
Schwimmkenntnisse, kdrperliche Eignung
und Erfullung des jeweiligen Alterslimits.

Es gibt folgende Abzeichen:

1. Oktopus

2. Frihschwimmer

3. Freischwimmer

4. Fahrtenschwimmer
5. Allroundschwimmer

Unter www.schwimmabzeichen.at findest
du die genauen Anforderungen. Ab 13
Jahren kann man die Prufung fur das erste
Rettungsschwimmabzeichen machen: Den
Helferschein!

Das ist das Abzeichen des ,,Helferscheins®.
Ein symbolischer Rettungsschwimmreifen
umschlieBt  das Logo des ,Roten
Kreuzes". Fur den Helferschein musst du
bereits einige Rettungs-, Transport- und
Befreiungstechniken kennen und auch sehr
gut schwimmen und tauchen kénnen.

Rettungsschwimmen

,Life Saving"—der Wettkampfsport unter den
Rettungsschwimmern wird regelmafig in
Form der Life Saving World Championships
ausgetragen. Bei diesen Wettkampfen
treten professionell trainierte Athletiinnen
aus der ganzen Welt in sehr spannenden
Disziplinen und unter schwierigen
Bedingungen gegeinenander an. Der
,Oceanman“giltdabeialsdie Konigsdisziplin:
Hier absolvieren die Rettungssportleriinnen
die drei Disziplinen Rettungsschwimmen,
Rettungsbrett- sowie Rettungsskirennen in
einem durchgangigen Bewerb.

Auch hier in Osterreich, einem Land ohne
Meereszugang, werden Wettkampfe
und Osterreichische Meisterschaften im
Rettungsschwimmen ausgetragen. Hierbei
unterscheidensich die Disziplinen jedoch ein
wenig von den Weltmeisterschaften. Neben
Disziplinen, bei denen die Athletiinnen
einzeln gegeneinander antreten, wie
z. B. Retten einer Puppe mit Flossen und
Gurtretter, Surface oder Boardrace werden

auch sehr spannende Staffelbewerbe
ausgetragen.
Diese Staffelbewerbe sind auch in

adaptierter Form im Schulschwimmcup
zu finden. Dieser hat sich zum Ziel gesetzt,
den SpaB und die Faszination vom
Rettungsschwimmen in die Schulen zu
bringen.

Bei diesem Bewerb treten die besten
Schwimmer:iinnen einer Schule zusammen
im Team an und mussen sich zuerst in einer
8x50m Freistil Staffel beweisen.

Nach einer Pause kommt es zur zweiten
Staffel, der Rettungsschwimmstaffel.
Dort treten wieder 8 Athletinnen an.
Jetzt geht es um die Kerndisziplinen in
der Wasserrettung: Den Beginn macht
das Kleiderschwimmen, gefolgt vom
RuUckenschwimmen mit Basketball und
dem Partnerziehen. Den Abschluss bildet
die Disziplin Luftmatratzenschwimmen.

Sehr spannende Bewerbe sind mit
diesen Aufgaben garantiert und eine
Teilnahme verspricht viel Spal3 mit deinen
Schulkolleg:iinnen im kdhlen Nass.
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Philip, Rettungsschwimmlehrer

,Stell dir vor, du schwimmst mit deiner besten
Freundin in einem See, als sie plotzlich einen
Krampf erleidet.

In dieser Situation ist es auBerordentlich wichtig,
Ruhe zu bewahren und Hilfe anzubieten. Sie
kdédnnte sich ja zum Beispiel an deinen Schultern
festhalten und so zurlUck ans Ufer gebracht
werden.

Diese Technik trainierst du bereits beim Erwerb
des Allroundschwimmer-Abzeichens. Hier
musst du eine gleich schwere Person 25 m weit
ziehen. Unter Ziehen versteht man eben die
oben beschriebene Technik, bei der sich eine
Verungllckterr an deinen Schultern festhalt und
du ihn / sie wieder zurlck zum Ufer ziehst.

Da das Wasser fur die meisten Menschen ein
sehr bedrohliches Element darstellt, fUhrt es oft
zu Panik und lebensbedrohlichen Situationen,
wenn wahrend des Schwimmens ein Problem
(Ermudung, Krampf 0.a.) auftritt.

Es gibt viele interessante Themen in der
Rettungsschwimm-Ausbildung.  Wusstest  du,
dass man zB. bei Rettungsgeraten zwischen
LplanmaBig” und ,behelfsmaBig"” unterscheidet?
Ein planmaBiges Rettungsgerat ist zum Beispiel
der Rettungsreifen. Wenn so ein Gerat jedoch
nicht sofort zur Stelle ist, dann kann auch eine
Luftmatratze oder ein aufblasbarer Volleyball zum
Hilfsobjekt werden - hier spricht man dann von
.oehelfsmaBig”.

Innerhalb der Rettungsschwimmer:iinnen-Szene
gibt es besonders pikante Aufgabenbereiche,
wie zB. die der Wildwasserretteriinnen. Sie
sind mit Klettergurt und Seil gesichert und
verwenden auch spezielle Rettungsgerate,
um z.B. Kajakfahreriinnen in rei3enden, lauten
Gebirgsbachen zu helfen.

Bist du einie guterr Schwimmer:in, kannst du
dir ja Gedanken Uber den Helferschein (und alle
weiteren Ausbildungen) machen. Genauso wie
ein regelmaRig aufgefrischter Erste-Hilfe-Kurs
schadet es nie, sich mit Schwimmausbildungen
auseinanderzusetzen. Wer weif3, vielleicht kommst
du ja einmal in eine Situation, in der jemand deine
Hilfe bendtigt — dann bist du bestimmt zur Stelle!"
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THEORIEPAKET

APNOETAUCHEN

FREITAUCHEN:
DIE ,URFORM DES
TAUCHENS*

Apnoetauchen wird auch Freitauchen
genannt. ,Apnoe" ist der Zeitraum des
Luftanhaltens, also der ,Nicht-Atmung". Aus
dem Altgriechischen kommend, bedeutet
der Begriff ursprunglich ,Atemstillstand®.

Im wesentlichen unterscheidet sich diese
Form des Tauchens vom Flaschentauchen
dadurch, dass hier keine Pressluftflasche
verwendet wird und der/die Taucher:in
keinen zusatzlichen Sauerstoff erhalt.

Die Tauchtzeit richtet sich danach, wie lange
man die Luft anhalten kann. Aber auch
fUr Geratetaucheriinnen ist diese Sportart
forderlich, da man durch Apnoetauchen

Foto: Martin Aigner

den Sauerstoffverbrauch auch beim
Flaschentauchen reduzieren kann. Neben
dem Leistungsaspekt (,Wie lange kann ich die
Luft anhalten?”, ,Wie tief kann ich tauchen?")
steht vor allem das intensive Naturerlebnis im
Vordergrund - das wortwortliche ,Eintauchen®
in eine stille Welt unter Wasser. Einer der
weltweit bekanntesten Freitaucher ist der
Osterreicher Christian Redl. Er hat sich Zeit fur
ein Gesprach genommen und uns interessante
Einblicke in die eindrucksvolle Welt dieses
Extremsports gegeben.



Steckbrief: Christian Redl

Christian Uber die Faszination des
Freitauchens:

JmFilm,Im Rausch derTiefe' hatsicheinerder
Burschen mit einem Delphin angefreundet.
Das ist tatsachlich als Freitaucher maoglich,
weil wir eben ,Fisch unter Fischen“ sind.
Imm  Gegensatz zum  Flaschentauchen
macht man hier keine Gerausche durch die
Luftblasen beim Ausatmen, man ist also
nicht so ein  Fremdkorper im Wasser. Wenn
du die Luft anhaltst, bist du ,Fisch unter
Fischen" und die Lebewesen unter Wasser
sind viel neugieriger und kommen naher, das
macht auch die Faszination aus. Wenn ich im
Meer bin, Haie oder Delphine sehe, mitihnen
minutenlang unter Wasser herumspielen
kann - das macht Spaf3 und ist eigentlich das
groBte Glucksgefuhl.”

D3

Foto: Benni Schon

APNOETAUCHEN : PHYSIOLOGIE

Apnoetaucher:iinnen wissen, was
man wie trainieren muss, um die Luft
langer anzuhalten bzw. um Sauerstoff
einzusparen. Je ruhiger man wahrend
eines Tauchversuchs ist, desto weniger
Sauerstoff wird verbraucht. Dasist auch der
Grund, warum wenige ruhige Zuge einem
hektischen ,Hudeln" beim Streckentauchen
vorzuziehen sind. Ein einfacher Test
dazu: Mach schnell hintereinander zehn
LiegestUtz, Kniebeugen und Streckspringe
und versuche anschlieBend 20 Sekunden
die Luft anzuhalten. Du wirst merken, dass
diese vermeintlich kurzen 20 Sekunden
ganz schon lang werden und du den
Versuch vielleicht sogar abbrechen musst.
Beruhige dich danach, konzentriere dich
auf eine ruhige Atmung, schlieRe die Augen
und setz oder lege dich entspannt hin. Nach
2 Minuten Ruhe, versuche noch einmal die
Luft anzuhalten. Du wirst merken, dass der
zweite Versuch viel schneller und einfacher
vergeht. Grund daflr ist der Sauerstoff,

der von der Lunge Uber den Blutkreislauf
in deinen gesamten Korper, also in deine
Muskeln und dein Gehirn, transportiert wird.
Je mehr Muskeln arbeiten, also angespannt
oder bewegt werden, umso hoher ist namlich
deren Sauerstoffverbrauch.

Ein Atemreiz entsteht nicht, wie man
glauben kdénnte, durch das Fehlen von
Sauerstoff, sondern durch steigenden
Kohlendioxidgehalt im Blut.

Eine Hyperventilation vor dem Luftanhalten
fUhrt zwar zu einer Absenkung des
Kohlendioxidgehalts, ist jedoch schlecht, weil
sie dem Korper Sauerstoff vortdauscht, wo
eigentlich keiner mehr ist. Lebenswichtige
Signale, wie z.B. der Atemreiz, werden
ausgesetzt oder nach hinten verschoben. Es
kann sogar passieren, dass man ohnmachtig
wird. Damit das nicht passiert, geht es
im  Apnoetauchen um o6konomisierten
Sauerstoffverbrauch.
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Ein Gemeinsamkeit des Apnoetauchens
und des Flaschentauchens ist der
Druckausgleich. Seine  Notwendigkeit
merkst du, sobald du in einem Becken
zum Boden tauchst. Ein Versuch, im
Sprungbecken 2 Meter hinunter zu
tauchen, kann ohne Druckausgleich dein
Trommelfell schadigen. Der Grund dafur
ist der Druckunterschied zwischen dem
Wasserdruck und dem Druck innerhalb
deines Ohres. Schlimmstenfalls kann dies zu
einem Trommelfellriss fUhren.

Ein Druckausgleich beim Tauchen
funktioniert so: Du haltst deine Nase fest
zu und versuchst dich zu schnauzen. Wenn
du diese Technik auf3erhalb des Wassers
anwendest, merkst du, wie die Ohren
.verschlagen®

Der Druck unter Wasser nimmt alle 10 Meter
um 1 Bar zu.

CHRISTIAN UBER

DAS GEHEIMNIS BEIM

APNOETAUCHEN:

»Das grofBe Geheimnis ist tatsachlich die
Entspannung. Als ich begonnen habe zu
tauchen, haben sich die Arzte gefragt wie
sowas geht. Die Meinung war eigentlich,
dass man nach 5 Minuten Gehirnschaden
davontragt.

In Wirklichkeit wurde hier Atemstillstand
mit Kreislaufstillstand verwechselt.
Solange das Herz schlagt, wird Sauerstoff
transportiert, da kann auch kein
Gehirnschaden entstehen.

Wir haben herausgefunden: Je
entspannter wir sind, umso weniger
Sauerstoff verbraucht der Korper. Das
heil3t, dass positive Gedanken weniger
Sauerstoff als negative verbrauchen.”

Ab ca. 25 Meter Wassertiefe komprimiert
die Lunge aufgrund des groRen Drucks und
verliert aufgrund des geringeren Volumens
ihre Eigenschaft als Auftriebskorper.

Anders als beim Flaschentauchen, wo man
sehr langsam auftauchen muss, um die
sogenannte ,Dekompressionskrankheit”
zu vermeiden, stellt schnelles Auftauchen
beim Apnoetauchen kein Problem dar,
weil kein zusatzlicher ,fremder” Sauerstoff
hinzukommt.

Menschen haben zudem einen
angeborenen ,Tauchreflex. Das st
ein Schutzmechanismus. Sobald Nase
und Wangen mit Wasser in BerUhrung
kommen, beruhigt sich die Atmung, der
Herzschlag verlangsamt sich und der
Blutkreislauf zentralisiert, das heif3t, es wird
mehr Blut auf lebensnotwendige Organe
umverteilt.

Wie lange kénnen Apnoetaucher denn
jetzt die Luft anhalten?

.Mein langster Tauchgang war 7:36
Minuten. Das war vor vielen Jahren, da
hat mich das Zeittauchen noch mehr
interessiert als jetzt. Jetzt geh ich lieber
Tieftauchen. Zu trainieren, wie man 4
Minuten lang die Luft anhalten kann,
das geht eigentlich ziemlich schnell - das
kann man sogar innerhalb von ein paar
Stunden lernen, wenn man durch einen
Profi angeleitet wird.

Daruber hinaus, also alles was langer
als 4 Minuten dauert, ist ein sehr hartes
Training, wo man mehrmals die Woche
,Luftanhalten trainieren muss und
selbst dann dauert es mehrere Jahre, bis
man Uber 7 Minuten kommt.*

simply
strong

by UNIQA



DISZIPLINEN D3
IM WETTKAMPFSPORT

Im Wettkampfsport, der beim Apnoetauchen durch Verbande und Organisationen wie AIDA oder
CMAS organisiert ist, gibt es folgende Disziplinen:

Die Form, bei der es ausschlieBlich darum
geht, maglichst lange die Luft anzuhalten,
nennt sich ,Zeittauchen" - es wird hier also
die Dauer des Tauchgangs gemessen.

Zeittauchen

Daneben gibt es das Strecken- und
Streckentauchen Tieftauchen. Hier geht es um die
» Ohne Flossen zuruckgelegte Tauchdistanz - entweder

. vorwarts oder abwarts.
» Mit Flossen

Zeit- und Streckentauchbewerbe werden
Ublicherweise im Pool  durchgeflhrt,
Tieftauchen in offenen Gewassern.

Tieftauchen

» Konstantes Gewicht Bei allen Tieftauchbewerben dient ein

> Ohne Flossen Sicherungsseil der Orientierung.

> Mit Flossen Neben der Unterscheidung zwischen mit und
ohne Flossen, gibt es beim Tieftauchen noch
zusatzlich eine Differenzierung zwischen
Variables Gewicht konstantem und variablem Gewicht.

> Mit Flossen

> Free Immersion

,Konstant" bedeutet, dass Taucheriinnen
> No Limit genauso viel Gewicht hinunter wie hinauf
nehmen. Bei variablem Gewicht darf der
Abtriebskorper, der einen nach unten zieht
(max. 30kg) am tiefsten Punkt fallen gelassen
Weltrekorde werden, das Auftauchen fallt hier leichter.
Dadurch sind in dieser Disziplin groRere
Tauchtiefen maoglich.

DISZIPLIN DAMEN HERREN
Bei ,Free Immersion® kommen keine
Zeittalichen 9:02min EZ5min Flossen, dafur aber ein Sicherungsseil zum
Einsatz, an welchem sich der/die Taucher:in
Stgicnk: Efgzscehnen 19Tm 244m weiterziehen kann.
Streckentauchen 243m 200m Bei ,No Limit“ wird mithilfe eines speziellen
mit Flossen . . . . . .
.Tauchschlittens” so weit wie moglich in die
TIEFTAUCHEN Tiefe und mit einem Hebesack oder einer
Seilwinde wieder zurlck an die Oberflache
el Ll LrnlE SERE getaucht. Da hier technische Hilfsmittel in
Konstantes sehr extremer Form zum Einsatz kommen
Gewicht: und dazu auch hohes Gefahrenpotenzial
GhnSElossen 3 102m besteht, werden Rekorde in dieser Disziplin
nicht mehr anerkannt.
Mit Flossen 107m 131m

Damit ein Tauchgang auch als gultig
Eiee rmcreten 92m 125m gewertet wird, muss man biszum Auftauchen
und sogar daruber hinaus bei Bewusstsein

\éae':;::;f bleiben.EsgibteingenauesProtokoll,welches
nach dem Auftauchen durchgefluhrt werden
Mit Flossen L [ee muss. Der/die Taucherin muss innerhalb
. von 15 Sekunden die Schwimmbrille und

No Limit* 160m 214m

Nasenklammer abnehmen und mittels
Handzeichen ,| am okay” deuten. Erst wenn
o das ohne Komplikationen geschafft wurde,
Quelle: Wikipedia . .
gilt der Tauchversuch als gultig.
* Wird nicht mehr offiziell anerkannt (Verletzungsrisiko!)
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TRAINING

TIPPS VON CHRISTIAN REDL

Hauptsachlich geht es beim Apnoetauchen
um gezielte, bewusste Atmung und einen
entspannten Umgang mit dem Atemreiz.

» Mentales Training und weitere Techniken,
wie z.B. Yoga, sind fur den Fortschritt sehr
forderlich.

» Christian hat Rituale und Musik.
Aber nicht, wie man glauben kdnnte,
Entspannungsmusik, sondern lieber
Filmmusik:

.lch hore zum Beispiel ,Rocky‘. Er ist
verprugelt worden, liegt am Boden,
jeder glaubt, der Kampf ist vorbei und
dann steht er auf und gewinnt. Wenn ich
meine Tauchgange mache und vorher
diese Musik habe, dann kann ich mich in
Rockys Lage versetzen. Wenn ich tauche
und merke, es wird eng, ich will eigentlich
nicht mehr, dann helfen mir diese Bilder,
die ich zuvor visualisiert hab, also: Rocky
hat's auch geschafft, also schaffich’'s auch.
Dann beifRe ich mich die letzten Meter
durch.”

Christian Red|

Foto: Christian Red|

» Ein weiterer Tipp ist, sich die Strecke in
kleineren Abschnitten zu denken. 100m unter
Eis klingt heftiger als z.B. 4 x 25m.

» Positive Gedanken sind besser als negative
Gedanken.

» Ausatmen - Doppelt so lange aus- wie
einatmen

» Visualisierung - Den Tauchgang im Kopf zuvor
einmal ,durchspielen”

LJAufRerhalb des Wassers fokussiere ich mich
nochmal und atme bewusst. Dann geh ich
ins Wasser hinein, und habe ein 2 Minuten
Zeitfenster. Innerhalb dieser Zeit gehe ich
diesen Tauchgang Meter fuUr Meter, Sekunde
fur Sekunde geistig durch - mit allen
Empfindungen und allen Gedanken, die ich
da haben werde.

Wenn ich beim geistigen Tauchgang den
Moment des Auftauchens erreiche, das ist
der Zeitpunkt, wo ich fUr meinen echten
Tauchgang das letzte Mal Luft hole, und
dann tauch ich los.

Dann versuche ich diesen geistigen
Tauchgang 11 zu kopieren und weil3
eigentlich schon, dass ich das Ganze schaffe.
Das ist so eine Mentaltechnik, die mir extrem
geholfen hat. Diese Visualisierung ist fur
mich extrem wichtig.”

Christian Red|




MAGIC MOMENTS
CHRISTIAN REDL

Von den Naturerlebnissen machte ich
noch zwei Momente erwahnen. Einen
habich schon oft erlebt auf den Bahamas:
Tauchen mit Haien - das ist ein wirklich
tolles Erlebnis, und es entstehen auch
einzigartige Selfies.

Das Zweite war in Franzosisch-Polynesien,
wo ich zu einem Buckelwal getaucht bin.
Dieser war auf ca. 10 Meter Tiefe und hat
geschlafen.

Ich bin zu ihm hinunter getaucht, bis
etwa 5 Meter vor sein Auge. So ein
Buckelwal ist 15 Meter lang, mehrere
Tonnen schwer. Du schaust in dieses
geschlossene Auge hinein, das grofl3er
als mein Kopf war - das war schon ein
super Moment. Ich bin dann aufgetaucht
und mein Kameramann, der jahrelang
Franzdsisch-Polynesien gelebt
hat, hat gesagt ,Du musst ndher hin,
dann koénnen wir coolere Aufnahmen
machen!*

in

Ich hab gefragt ,Wie nahe?* und er hat
gemeint ,Ndher, einen halben Meter,
der schlaft ja eh, da kann nichts sein,
der hat keine Zdhne und frisst dich nicht,
schwimm ndaher hin!“ Das hab ich dann
auch gemacht, bin hinunter getaucht
und war dann wirklich héchstens einen
halben Meter entfernt.

Ich hab geglaubt, das ist schon der Magic
Moment,aberder kam ein paar Sekunden
spater: Ich wollte dann auftauchen und
hab mit meinen langen Flossen Wasser
verdrangt. Ich hab ihn zwar nicht direkt
beruhrt,aber dieses verdrangte Wasser ist
dann wohl an seine Wange gekommen
und der Buckelwal hat dann die Augen
geodffnet und hat mich gesehen - ich war
ja direkt mit meinem Kopf bei seinem
Auge. Da schau ich plotzlich in dieses
schwarze Riesenauge, er sieht mich
und erschrickt logischerweise, er hat ja
gerade geschlafen.

Normalerweise singen ja Buckelwale. Die
Forscher haben zu mir immer gesagt,
das kann man kilometerweit héren und
wenn man nahe genug ist, spurt man
diese Schallwellen unter Wasser sogar
im Brustkorb. Dieser Buckelwal sieht
mich also und gibt einen supertiefen Ton
von sich - das war ein Megabass und ich

Foto: Martin Aigner

In dem Moment habe ich tatsachlich
Herzrhythmus-Stérungen durch diese
Schallwelle bekommen. Das hat mich
dann relativ unentspannt gemacht. Ich
bin dann gleich aufgetaucht, bin an
der Oberflache gelegen und habe auch
meinen Kameramann um Hilfe gebeten.
Keine Ahnung, wie lang das gedauert
hat, bis sich mein Herzschlag wieder
normalisiert hat.

Im Nachhinein betrachtet war es eines
meiner schonsten Erlebnisse. Wer kann
schon sagen, er hat einem Buckelwal
direkt ins Auge geschaut?

Aber wahrenddessen war das
naturlich zugleich auch eines meiner
unangenehmsten Erlebnisse unter
Wasser. Dennoch auf jeden Fall das
Highlight meines Tauchlebens.”

INTERESSANTE

LINKS

“One breath
around the

world* - 12:41min 6:18min

Weltrekord 130m
mit Flossen -

Artikel: Beliebte
Tauchspots

Basejump -
4:17min

hab geglaubt, mir zerreiBt es meinen
Brustkorb.
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Hallo!

Duunterstutztinder heutigen Schwimm-
einheit deine Lehrkraft in der Rolle
als Co-Trainer:iin! Du hast die Aufgabe,
die Technik deiner Mitschulerinnen
genau zu beobachten, zu analysieren
und zu bewerten. "Warum?" fragst du
dich? Nun ja, zum einen soll dich diese
anspruchsvolle Aufgabe dazu anregen,
dir selbst Gedanken Uber sportliche
Bewegungen zu machen. Zum anderen
hilfst du damit auch deinen Kolleginnen
oder Kollegen!

Wenn du dich mit dieser Aufgabe wirklich
befasst, wirst du feststellen, dass es gar
nicht so einfach ist, aus einer Bewegung
wirklich  Brauchbares herauszulesen.
Man muss biomechanische Prinzipien
verstehen, den (idealen) Ablauf bzw. die

Abfolge bestimmmter Teilbewegungen der
jeweiligen Technik kennen und vor allem
wissen, worauf man den eigenen Blick
konkret lenken soll. Keine Sorge — um
das zu versuchen, findest du auf diesem
Zettel die sogenannten ,Focus Points*
Das sind eben konkrete Punkte, auf die
du deinen Blick richten sollst. Nimm die
Herausforderung an und schlupfe in die
Rolle als Biomechaniker:iin — du schaffst
das!

Bei jeder Technik ist ein Video per QR-
Code dabei. Scanne diesen ein und du
kannst dir die Technik ansehen. Die
Videos wurden zur VerfUgung gestellt

von Simply Strong! SI m ply
strong

by UNIQA




~ AUFGABEN

N

o BONUS VIDEO

Du hast nun
folgende konkrete
® Aufgaben:

Lies dir die ,Focus Points*
aufmerksam und komplett durch.

Beobachte deine Mitschiileriinnen
bei der Ausfilhrung der jeweiligen
Technik - kannst du erkennen, ob sie
die genannten Bewegungskriterien
erfullen?

Feedback! Du hast nun zwei
Mdglichkeiten deine Mitschuler:iinnen
durch deine Expertise und dein
Feedback zu unterstutzen. Frag
deine Lehrkraft, welche der
Feedbackformen du wahlen sollst!

a. [EINZELN]: Such dir 2-3
Freund:innen aus oder frag deine
Lehrkraft, ob du dich auf jemanden
Bestimmten fokussieren sollst.
Sieh dir ihre Technik an und
gib ihnen nach diesem Muster
Feedback.

b. [GRUPPE]: Nimm dir den
> Beobachtungsraster der
jeweiligen Technik. Trage dort
zuerst schnell die Namen deiner
Mitschuleriinnen ein (vielleicht
gleich in der Reihenfolge, in der
diese an dir vorbeischwimmen/-
tauchen/-springen). Du hast nun
die Aufgabe, die vorgegebene
Technik It. Liste zu beobachten, zu
analysieren und zu bewerten.

FP O

PERSONLICHES FEEDBACK:

Schritt 1 - Technik beobachten:
Sieh dir die AusfUhrung deiner
Mitschuleriinnen 1-2x an.

Schritt 2 - Frage:
Frag deine:n Mitschuler:in, wie siefer sich
gefuhlt hat.

Schritt 3 - Lob:
Welche Teile der Bewegung waren sehr
gut? Was passt schon einwandfrei?

Schritt 4 - Analyse Grobform:

Teile deiner/deinem Mitschdiler:in mit, ob die
Anforderungen im Groben erfullt wurden.
Sieh dir den Beobachtungsraster an und
versuche, die beiden Kriterien der Grobform
zu analysieren und zu bewerten. Passt
die Technik in etwa oder gibt es grdbere
Verbesserungsmaoglichkeiten?

Schritt 5 - Konkrete Aufgabe:

Gib mithilfe der Kriterien eine konkrete
Aufgabe fur den nachsten Versuch, um die
Schwimmtechnik zu verbessern. Beispiel:
,Probiere, dass du die Arme beim nachsten
Versuch beim Eintauchen oben lasst!”

Schritt 6 - 2. Versuch beobachten

FUhre das Feedback wieder nach dem
Prinzip ,Frage - Lob - Focus Point" aus.
Jetzt kannst du die Bewegung (von der
Grobform) weiter zerlegen und mehr ins
Detail gehen! Wenn das fur alle (Lehrperson,
Mitschuler:in) in Ordnung geht, dann filme
die Bewegung zusatzlich!




FP 1 FOCUS POINTS
STARTSPRUNG

' F
Der Startsprung ist ein ,Kopfsprung“. Wie Startkommando:
du in der Skizze siehst, unterscheidet sich DasStartprozedere bei Schwimmwettkampfen
der ,Schwimm-Kopfler” wesentlich vom rein beginnt noch bevor die Athletinnen auf den
asthetischen Turmspringen. Ein sportlicher Startsockel steigen. Das Startkommando beim
Kopfsprung ist dynamisch und geht weit ,nach Schwimmen lautet:

vorn“. Ein flacher Eintauchwinkel bedeutet

mehr VORtrieb! Ein ,Bauchfleck” ist dabei

sogar besser, als wenn der Kopfsprung so steil

ist, dass er fast Uberdreht. »Auf die Platze* B Position wird lediglich
deutlicher angespannt

sLanger Pfeifton“ P Schwimmer:in steigt
komplett auf den Sockel und macht sich bereit

Merke P Flach eintauchen, dynamischer ~Startsignal“ » Los!
Sprung ,nach vorn“!

Turmgpringen

Schwimmen

(1) Achtung: Viele Schiler:innen haben hier noch Probleme - sollte das Eintauchen ,lber Kopf“ ein
Problem darstellen, dann kannst du den Beobachtungsraster nicht anwenden und deine Mitschuler:in
muss an der Bewdltigung des Kopfsprungs arbeiten.

i simpl
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Einfach zu kontrollieren ist fUr dich die Startposition.
Hier bewegt sich noch niemand und du kannst die
Kriterien in Ruhe abchecken:

Startposition: Schrittstart?

» Vorderer FuRR: Zehen schauen Uber die Kante
(zum besseren Abdruck)

» Hande greifen fest am Startsockel (nicht nur
die Fingerspitzen)

» Gesal3 wird mit dem Kommando ,Auf die
Platze" nach oben verlagert

» Ganzer Koérper wird in Spannung gebracht

Start:
» Dynamischer Abdruck nach vorn (siehe Skizze)

» Arme drlcken sich vom Sockel weg. Die 1.
Position in der Luft sollte so sein wie am Bild
von Seb Giefing.

» Nicht hinunterfallen lassen, sondern aktiv
Richtung Bahnende springen.

Eintauchen:
» Arme bleiben ,oben” (=Uber Kopf)
» Kopf bleibt zwischen den Armen eingezwickt

Einer der haufigsten Fehler in dieser Phase ist,
dass die Arme gleich nach dem Eintauchen ,nach
unten®gehen. Esist aber wichtig zu verstehen, dass
direkt nach dem Eintauchen die Geschwindigkeit
noch so hoch ist, dass ein Gleiten (mit Armen Uber
Kopf) am schnellsten ist. Erst wenn man langsamer
wird, beginnt der erste Armzug. Daher die nachste
Phase unabhangig vom Schwimmestil:

Unterwasserphase

» Gleitphase ausnutzen (nicht sofort nach dem
Eintauchen mit dem Armzug beginnen)

» Beintempi: Bei Kraul darf man Delfin-
beinschlage machen!

» Der erste Armzug (mit Ausnahme des Brust-
Unterwasserzugs) geschieht erst an der
Wasseroberflache.

(2) Bei dlteren Startsockeln gibt es noch keine Erhéhung
(sieht aus wie ein ,Spoiler”) fur den hinteren FuB. Hier
kann man zwischen Parallel- und Schrittstart wdhlen.

FP1

Nina Gangl mit der optimalen Startposition:
Finger und Zehen sind an der Kante des
Startsockels.

Sebastian Giefing kurz nach dem Startkomman-
do: Der Blick ist weit nach vorn gerichtet, die Arme
noch vom Abdrucken hinten. Erst in der Flugpha-
se kommen die Arme nach vorne Uber den Kopf.
Koérperspannung und flacher Eintauchwinkel.

Nina Gangl mit optimaler Eintauchposition:
Die Arme sind gestreckt, die Hande liegen
Ubereinander (nicht ,Beten”), der Kopf ist
zwischen den Oberarmen eingezwickt. Diese
Position wird noch eine kurze Zeit nach dem
Eintauchen (beim ,Gleiten”) gehalten!
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FP 2 STRECKENTAUCHEN

HIER geht es zum Video der Technik:
Focus Points - Streckentauchen

Beim Streckentauchen steckt der SchlUssel

. . . Start:
zum Erfolg nicht in schnellen, hektischen
Zugen, sondern in ruhigen kraftvollen » Kraftig vom Beckenrand abstofBen
Bewegungen. Du solltest bei deinen oder mit flachem Kopfsprung
Mitschuleriinnen  beobachten, dass sie eintauchen
halbwegs entspannt abtauchen und wahrend » Optimale Gleitposition

des Tauchgangs nicht hektisch werden.

~

Arme sind Uber Kopf gestreckt
Gut ist, wenn man fur eine Lange (25m) und die Handflachen sind
weniger Zuge benotigt. Um mit so wenig Ubereinander

Tempi wie moglich voranzukommen, sind
lange Gleitphasen notwendig.

~

Kopf ist zwischen den
Oberarmen
eingeklemmt

~

Ganzkorperspannung

SICHERHEIT! (Gesal angespannt)

Zehenspitzen gestreckt,

~

TAUCHT NUR EINZELN ODER IM i .
,BUDDY-SYSTEM*3. FuBe aneinander
DIE GESAMTE AUFMERKSAMKEIT

MUSS AUF DER PERSON LIEGEN,

DIE GERADE TAUCHT.

(3) Paarweise - Eine Person taucht, die andere Person geht daneben am Beckenrand mit und behdlt
die tauchende Person standig im Auge

i simpl
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Optimale Gleitposition

Unabhangig von der Technik ist das Wichtigste
beim Tauchen die Cleitphase. Das ist die
Phase, in der nicht aktiv angetaucht wird. Es
wird weder ein Armzug noch ein Beinschlag
gemacht. Der Kdrper bewegt sich also nur
durch Gleiten im Wasser vorwarts. Wenn
man eine gute Position einnimmt, kann man
sogar fast eine halbe Lange (ca. 10m) ohne
ein Tempo tauchen. Die Position sollte an ein
LJTorpedo” erinnern: Arme Uber Kopf gestreckt,
Kopf zwischen den Oberarmen eingezwickt,
Arme und Beine gestreckt, Kdrperspannung.
Das Foto zeigt zwar einen Startsprung, die
eingenommene Position wird allerdings unter
Wasser genauso beibehalten.

Flrs Streckentauchen gibt es verschiedene
Techniken. Die effektivste Technik ist allerdings
etwas komplex: Der Brust-Unterwasserzug.

Brust-Unterwasserzug

» Armzug

> Form eines Schllssellochs nachfahren

> Arme bis zum Oberschenkel
nachdrucken

» Kurze Gleitphase mit angelegten Armen

» Arm-Ruickholphase und
gleichzeitiger Beinschlag

> Arme werden ganz knapp am Korper
wieder nach vorne gefuhrt

» Zeitgleich: Brustbeinschlag

» Kurze Gleitphase

n»Brust-Unterwasserzug*

Nach dem Startsprung erfolgt eine lange
Gleitphase, in der die Arme Uber Kopf gestreckt
sind. Wenn die Gleitgeschwindigkeit nachlasst,
kommt ein vollstandiger Brust-Unterwasser-
Armzug bis die Arme gestreckt am Korper
anliegen. Wahrend dieses Armzugs ist ein
Delfinbeinschlag optimal. Fur den Armzug
kann man sich ein ,altes SchlUsselloch®
vorstellen — siehe Skizze.

In der Endposition des ersten Armzugs (Beine
gestreckt, Arme liegen seitlich an) erfolgt die 2.
Gleitphase. Danach mussen die Arme wieder
nach vorn gebracht werden. Das sollte, um
Wasserwiderstand zu vermeiden, so knapp
wie moglich am Koérper erfolgen. Wahrend
die Arme zurUck nach vorne gebracht werden,
erfolgt der Brust-Beinschlag, der den Impuls
far die 3. Gleitphase gibt. Danach das Ganze
wieder von vorne.

N

Entspannung

» So wenig Zuge wie moglich machen

» Ruhige und entspannte, aber bestimmte
Bewegungen (Sauerstoffverbrauch
reduzieren)

Entspannung

Je weniger (hektische) Bewegungen man
macht und je weniger die Muskeln arbeiten,
desto weniger Sauerstoff wird verbraucht.
Das ist der Grund, warum man in Ruhe (am
besten im entspannten Liegen) logischerweise
langer die Luft anhalten kann als wahrend des
Laufens. Dieses Prinzip sollte man sich beim
Tauchen auch zunutze machen und versuchen,
mit wenigen kraftigen Zugen zu tauchen und
nicht mit vielen, kleinen Tempi.
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KRAUL

Kraulschwimmen, auch “Freestyle genannt,
ist die schnellste Schwimmtechnik. Der
Weltrekord Uber 100m Kraul (Kurzbahn,
Herren) liegt bei 44,84 Sekunden. Praktisch alle
langeren Schwimmdistanzen (800m, 1500m)
im Becken sowie alle Open-Water-Bewerbe
werden in diesem Stil geschwommen.

© Leicht an dieser Technik ist, im Gegensatz
zum Brustschwimmen, dass die Arme
und Beine nicht aufeinander abgestimmt
werden mussen. Die Beine schlagen im
Rhythmus und die Arme ebenso.

@ Schwierig beim Kraulschwimmen ist die
Atmung. Der Kopf ist grundsatzlich im
Wasser und wird nur zum Einatmen seitlich
gedreht. Passiert das nicht und der Kopf
richtet sich geradeaus nach vorn, so hat
das zur Folge, dass sich die Wasserlage
verschlechtert, da die Beine absinken.

Wenn du also zwei Punkte grob beobachtest,
sorichte deinen Blick darauf, ob die Wasserlage
passt (ganzer Korper liegt gestreckt flach am
Wasser auf, Beine sinken nicht ab) und, ob fur
die Atmung der Kopf zur Seite gedreht wird.

alle Fotos: Benni Schoén

Nun im Detail:
Beinarbeit:

» Korper gestreckt wie ein flaches Brett

» Beine sind grundsatzlich gestreckt —
Bewegung aus der Hufte

» FuBgelenke gestreckt (Zehen durfen
nicht angezogen sein)

So flach wie maglich

Der erste Focus Point liegt auf der
Arbeit der Beine. Diese sind fur die
Schwimmlage verantwortlich und sollen
daflr sorgen, dass der Korper wie ein
Brett auf der Wasseroberflache treibt.



N
Armzug N

» Arm geht ganz nach vorn (nicht gleich
nach dem Kopf eintauchen, sondern Arm
muss ganz gestreckt nach vorn gebracht
werden)

» Armzug - Wasserfassen: Zuerst mit Hand,
dann hoher Ellbogen, Arm zieht

» Armdruck — Arm druckt nach hinten weg
(wieder bis zur Streckung)

» Hoher Ellbogen, knapp am Korper entlang
(Uberwasserphase)

Die Armesind im Wesentlichen fur den Vortrieb
verantwortlich  und dabei unterscheiden
wir zwischen der Oberwasserphase und
der Unterwasserphase. Nachdem ein Kraul-
Armzug unter Wasser absolviert wurde, muss
der Arm in der Uberwasserphase wieder nach
vorne gebracht werden. In dem Moment,
wo der Arm vor dem Korper gestreckt wird
und auch ins Wasser eintaucht, beginnt die
Unterwasserphase.

Das wichtigste Merkmal fur einen effizienten
Zug in der Unterwasserphase ist der gebeugte
Ellbogen. Der Coaching Point ist also, ob die
Handflache im Bereich des Bauchnabels
vorbeizieht und ob der Armzug bis ganz hinten
fertig gemacht wird.

In der Oberwasserphase gilt es darauf zu
achten, dass auch hier der Arm im Ellbogen
gebeugt wird und der Ellbogen der hochste
Punkt ist. Mit den Fingerspitzen kann man
nahe der Wasseroberflache bleiben.

Am Foto sieht man sehr gut den hohen Ellbogen
bei der Oberwasserphase.

FP 3

Atmung

» Kopf wird zur Seite gedreht

» Ausatmen passiert unter Wasser
(Tipp: sieht man oft an Luftblasen)

» Korper rollt als Ganzes zur Seite, FuBe
fallen nicht ab

Die Atmung ist die grofte Herausforderung
beim Kraulschwimmen. Das Ziel sollte dabei
sein, den Oberkdrper und vor allem den Kopf
so weit zur Seite zu drehen, bis man locker
einatmen kann. Es braucht viel Ubung, bis
diese Technik funktioniert. Besonders wichtig
ist, dass man ausatmet, wahrend der Kopf
unter Wasser ist, da man in der kurzen Zeit,
die man Uber Wasser zum Einatmen hat, nicht
auch noch ausatmen kann.

Vermeiden sollte man auf alle Falle, dass der
Kopf nach vorne aus dem Wasser gehoben
wird zum Einatmen. Man stelle sich das bildlich
vor, dass der Kopf (genauer genommen der
Schadel) an seinem hdchsten Punkt durch ein
Seil nach vorn gezogen wird. Dieses Seil darf
nie aus dem Wasser ragen, sondern der Korper
darf sich lediglich um diese Achse drehen, um
zu atmen.

Die Atmung kann man in einem 2er-Rhythmus
durchfuhren, wo bei jedem zweiten Armzug
entweder immer nach links oder immer
nach rechts geatmet wird oder in einem 3er-
Rhythmus. Beim 3er-Rhythmus atmet man
bei jedem dritten Armzug abwechselnd nach
links und rechts. Dieser 3er-Rhythmus ist sehr
effizient und kommt vorwiegend bei [angeren
Schwimmestrecken zum Einsatz.

An diesem Foto von Olympiastarterin Marlene
Kahler sieht man perfekt, dass der Kopf nur zur
Seite gedreht wird.




FP 4 FOCUS POINTS
DELFIN

Ok—jetzt malehrlich. Wenndu mitdeiner Klasse
im Schwimmunterricht gerade tatsachlich
an der Delfin-Technik arbeitest, dann seid ihr » Gleichbleibender Rhythmus
entweder alle im Schwimmverein oder ihr » 2 Beinschlage -1 Armzug
seid einfach unglaublich tolle Sportleriinnen.
Diese Schwimmlage ist aufgrund ihrer
Okonomie die mit Abstand anstrengendste
Technik. Durchgangiges Delfinschwimmen
erfordert gleichermaBen Athletik und Technik
und wird im Schulsport nicht allzu haufig
unterrichtet. Sei's  drum - ihr seid dabei und
das ist Weltklasse! Schauen wir uns nun die Kérperwelle:
wichtigsten Kriterien der Technik an.

Koordination:

» Zuerst einarmig (passiver Arm
bleibt vorne), dann mit beiden
Armen gleichzeitig

» Korper (Kopf - Hufte — Zehen)
Zwei Aspekte muUssen erfullt sein damit Delfin macht die Delfinwelle
bzw. ,Schmetterling” (engl. ,butterfly”) gelingt: » Kopf steuert die Gesamtbewegung

Koordination (zwischen Arm- und Beinschlag)
und die sogenannte Kérperwelle.
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Pro Armzug sollten zwei Beinschlage gemacht
werden. Ist das nicht der Fall, dann ist man
entweder zu hektisch oder man hat zu wenig
.Schwung®. Als Faustregel kann man sich
Folgendes vorstellen:

Bei jedem Mal, wo die Arme ins Wasser
eintauchen B 1 Beinschlag.

Und bei jedem Mal, wo die Arme das Wasser
wieder verlassen B> 1 Beinschlag.

Das macht in Summe zwei Beinschlage
pro Armzyklus und der Rhythmus passt.
Wenn du dir beim Beobachten und bei der
Einschatzung, ob die Arm-Bein-Koordination
Jrichtig” ist schwertust, dann zahl doch laut
den Beinschlag mit: ,Hopp-Hopp .. Hopp-
Hopp .." Ob dieser Rhythmus passt oder nicht,
das sollte dein erstes Feedback sein.

Die Korperwelle ist das zweite grobe Kriterium.
Der gesamte Korper macht, beginnend vom
Kopf, eine Wellenbewegung. Anstatt nur
aus den Kniegelenken anzutauchen, sollte
man hauptsachlich aus der HUfte und dem
Oberkorper die Bewegung ausfUhren. Hier ist
eine genaue Beobachtung etwas schwieriger,
weil es kein eingeschrankter Focus Point ist.
Der hohe Ellbogen beim Kraulschwimmen ist
vergleichsweise einfach zu beobachten. Beider
Koérperwelle musst du es ,im Gespur” haben.
Sieh dir am besten das Video der Delfintechnik
an, um zu erkennen, was damit gemeint ist.

Armzug

» Unter Wasser: SchlUsselloch

» Uber Wasser: Arme entspannt, aber
gestreckt nach vorne ,schleudern”

Atmung

» Kinn schiebt nach vorne

» Kopfsteuerung

Ausdauer

» Wie lange kann man diese Technik
halten? 50m durchgangiges
Delfinschwimmen ist unglaublich stark!

» ler oder 2er Zug:

> ler: Bei jedem Zug atmen

» 2er: Bei jedem zweiten Zug atmen

FP 4

Wie du aufden beiden Fotos sehr gut erkennen
kannst, sind die Arme beim ZuruUckholen Uber
den gesamten Weg gestreckt. Im letzten Teil
der Arm-Druckphase unter Wasser kommt
der Kopf aus dem Wasser. Dabei sollte er nicht
,nach oben", sondern besser ,nach vorn“ aus
dem Wasser kommen. Wenn die Arme wieder
nach vorn kommen, geht der Kopf zeitgleich
wieder ins Wasser (Korperwelle...).

Sebastian Giefing mit athletischer Delfintechnik

Sei bei der Bewertung deiner Mitschuleriinnen
nicht allzu streng. Oft wirkt es von aufen,
sprich vom Beckenrand, viel einfacher als
es tatsachlich im Wasser ist. Wenn diese
Schwimmlageinder Grobform beherrschtwird,
dann hat sich fur den Schwimmunterricht eine
spannende Disziplin eréffnet: Die ,Lagen®. Das
bedeutet alle vier Schwimmlagen in folgender
Reihenfolge ohne Pause zu schwimmen und
nach jeder Lange die Lage zu wechseln: Delfin,
Rucken, Brust und Kraul.

Viel SpaB mit dieser schwierigen Aufgabe!
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RUCKEN

HIER geht es zum Video der Technik:
Focus Points - Rucken

Von den 4 Schwimmlagen ist
Ruckenschwimmen grundsatzlich am
wenigsten komplex. Arme und Beine mussen
nicht zwingend (wie z.B. beim Delfin- oder
Brustschwimmen) aufeinander abgestimmt
sein und die Atmung ist einfach, weil der Kopf
die meiste Zeit aus dem Wasser schaut. Bevor
du dich an die Analyse machst, aber noch zwei
wichtige Tipps:

ACHTUNG BEIM
BECKENRAND!

Es kann passieren, dass deine Mitschuleriinnen
nicht merken, wenn sie am Bahnende
angelangt sind. Wenn sie dabei mit dem Kopf
gegen den harten Beckenrand prallen, dann
tut das weh und es ware vermeidbar. Achte
also von aufBBen darauf, dass niemand an die
Wand anschwimmt. Zur Orientierung, wann
man als Schwimmer:in weif3, dass die Bahn zu
Ende ist, gibt es mehrere Anhaltspunkte:

Leinen:

Die Leinen,welchedie Schwimmbahnen
voneinander abtrennen, haben in der
Mitte eine andere Farbe als am Ende.
Wenn man als Schwimmerin im
Augenwinkel sieht, dass sich die Farbe
geandert hat, dann wei3 man, dass
man am Ende der Bahn ist.

Leitern/értliche Gegebenheiten:
Oft steht einige Meter vor dem
Bahnende an der Seite eine Leiter oder
es gibt andere markante Punkte, an
denen man sich orientieren kann.

Fahnchenleine:
Sportschwimmbecken haben Uber das
gesamte Becken vor den Enden eine
Schnur mit kleinen Fahnen gespannt.
Wenn man darunter durchschwimmt,
dann ist das ebenfalls ein Zeichen.

Markierung an der Decke:
In wenigen Fallen ist die Bahnlange
auch an der Decke markiert.

simply
strong
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Wenn ich, meistens nach dem Start oder der
Wende, in RuUckenlage tauche, dann kann es
passieren, dass Wasser in die Nase kommmt. Das
ist meistens sehr unangenehm, daher kannst
du deinen Mitschuleriinnen folgenden Tipp
geben:

Leichtes Ausatmen unter Wasser: Sobald

die Nase untertaucht, sollte leicht und
kontinuierlich Luft ausgeatmet werden. Wenn
das zu schnell passiert, dann kann es sein,
dass die ,Luft ausgeht”, deshalb eben nur sehr
okonomisch.

Wasserlage
Unter Wasser Arme beugen

So,nunaberzureigentlichen Schwimmtechnik.
Beim RUckenschwimmen ist die Wasserlage
entscheidend. Das bedeutet, dass der gesamte
Koérper flach ,am Wasser" aufliegen sollte.
Nicht optimal ware es, wenn die Beine oder
das Gesal absinken, weil sich dadurch der
Widerstand im Wasser deutlich erhéht. Sieh
dir dazu die Skizze an. Es gibt viele Tipps zur
Verbesserung der Wasserlage, wenn dir bei
deiner Beobachtung eine nicht optimale
Position ins Auge fallt.: Koérperspannung
erhdéhen, Bauch/Gesal anspannen, Beinschlag
starker machen, Schwimmbrett unter den
RUcken legen und Blick zur Decke.

Beim Armzug sollte der Arm unter Wasser
leicht gebeugt sein.

FP 5

Armzug

» Gebeugter Ellbogen unter Wasser
» Gestreckte, lockere Arme Uber Wasser

Beine

» Permanenter, rhythmischer Beinschlag
» Ruhiger Kopf

Rollbewegung

» Schulter aus dem Wasser

» Korperrotation zur Unterwasserhand

Der Armzug ist relativ einfach erklart: Unter
Wasser, also beim Zug/Druck, sollten die Arme
leicht gebeugt sein. Bei der Ruckholphase, also
Uber Wasser, sollten diese gestreckt sein. Die
Hande sollten mit dem kleinen Finger zuerst
ins Wasser eintauchen.

Die Beine schlagen in permanentem,
gleichmaBigem Rhythmus. Dabei geht die
Bewegung von der Hufte aus und die Knie
bleiben annahernd gestreckt. Als Vorstellung
fir den Beinschlag kann man sagen:
.Keine Radfahrbewegung, sondern wie ein
Schuss mit dem FufB3ball mit Vollspann!* Die
FuBgelenke sind ebenfalls gestreckt. Der Kopf
bleibt ruhig liegen, d.h. er sollte nicht wackeln
oder zur Seite schauen. Die Atmung bleibt
ruhig und rhythmisch und es sollte zu keiner
Pressatmung kommen.

Unter Rollbewegung versteht man, dass
sich der Korper leicht um seine Langsachse
drehen kann. Bei der Ruckholphase des Arms
kommt die Schulter leicht aus dem Wasser,
weshalb der Korper ein wenig zur Seite der
Unterwasserhand kippt.
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FOCUS POINTS
BRUST

Wenn man far die optimale
Anfangerschwimmart die Lagen Brust und
Kraul vergleicht, so gibt es unterschiedliche
Vor- und Nachteile. Bei ,Brust” ist der
Vorteil, dass die Atmung (im Vergleich zum
Kraulschwimmen) meist kein Problem
darstellt. Schwieriger ist hingegen die
richtige zeitliche Koordination von Arm- und
Beinbewegung, weil diese nicht unabhangig
voneinander durchgefUhrt werden kénnen.
Zudem ist der Beinschlag, Stichwort ,Schere”
sehr komplex und umso schwieriger zu
erklaren.

Zwei Kriterien fUr deine grobe Analyse waren:
Wasserlage

Beinschlag

alle Fotos: Benni Schon

In der Grobform sollte beim
Brustschwimmen der Fokus auf die
Wasserlage gelegtwerden.Gelingtesden
Schuleriinnen wie ein Torpedo schnell
und effizient an der Wasseroberflache
entlang zu gleiten, spricht man von
einer guten Wasserlage. Steht der ganze
Korper senkrecht wie ein Seepferdchen
im Wasser, ist die Wasserlage noch nicht
ausreichend trainiert und sollte noch
einmal thematisiert werden.

Fur die detailliertere Analyse (=Feinform)
hilft es, wenn man eine so komplexe
Bewegung wie die Brusttechnik in
mehrere Teile zerlegt. Richte daher
zuerst deinen Fokus auf den Beinschlag,
dann auf den Armzug und dann, wenn
die Bewegungen passen, auf die
Koordination der beiden.



Beinschlag

» Herzformiger Beinschlag

» Hauptantrieb beim
Brustschwimmen

LegedeinenFokusaufdenrichtigenBeinschlag.
Hier sollten beide FuUBe den gleichen Weg
zurlcklegen und die Hufte darf nicht auf
eine Seite hinunterhangen. ,Symmetrisch”
bedeutet in diesem Fall,dass die Bewegung auf
beide Seiten gleich sein sollte. Erkennst du eine
scherenartige Bewegung beim Beinschlag?
Weise deine Mitschuleriinnen darauf hin,
setze dich mit ihnen an den Beckenrand und
Ubt nochmal den richtigen Beinschlag. Die
Scherenbewegung ist ein haufig auftretender
Fehler beim Brustschwimmen und sollte auf
alle Falle erkannt und mit richtigen Ubungen
korrigiert werden. Der Beinschlag ist beim
Brustschwimmen der Hauptantrieb und daher
sollte dieser beim Training oft geubt werden.
Zuerst wird er am Beckenrand liegend, dann
am Beckenrand festhaltend und danach
mit dem Schwimmbrett trainiert. Bei jedem
Beinschlag sollte der Korper im Wasser
beschleunigen. Die Zehen sollen aufgestellt
und leicht nach auf3en gedreht sein.

Armzug

» Gebeugte Arme bis zur Brust ziehen

» Handflachen zeigen nach hinten

Der Armzug beim Brustschwimmen startet
aus der gestreckten Armposition Uber Kopf. Die
Handflachen ziehen seitlich vom Koérper bis zur
Brust hinunter und dann wieder nach oben in
die Ausgangsposition. Die Handflachen zeigen
in der Zugphase immer nach hinten und in
der RUckholphase nach oben. Als sprachliches
Bild kannst du hier eine Salatschussel und ein
Buch verwenden: Beim Zug eine Salatschussel
auskratzen. Beim Zuruckholen der Hande
ein Buch (oder eine Zeitung) lesen und nicht
beten (Hande gefaltet).

Koordination

» Rhythmus und Timing der Bewegungen

» Mit Armzug den Kopf aus dem Wasser
heben zum Einatmen

Die Schwierigkeit beim Brustschwimmen
ist die zeitliche Koppelung des Armzugs mit
dem Beinschlag. Das bedeutet, dass du den

FP 6

Beinschlag genau in dem Moment ausfuhrst,
wo die Arme wieder nach vorne ziehen. Die
Atmung spielt beim Brustschwimmen eine
untergeordnete Rolle, weil du bei jedem
Armzug atmen musst, wenn du an einem
Schwimmwettkampf teilnimmst. Was du noch
gut beobachten oder korrigieren kannst, ist die
Gleitphase, die nach jedem Zyklus gehalten
werden sollte. Am Ende des Armzyklus, wenn
die Arme wieder in eine gestreckte Position
noch vorn gebracht werden, erfolgt der kraftige
Beinschlag. Wenn man dann wieder komplett
gestreckt ist, sollte man kurz gleiten, also einen
kurzen Moment innehalten und ruhig nach
vorne gleiten. Du kannst auch laut mitzahlen:
,Eins,... Zwei,... Hopp*

Sebastian Giefing beim Brusttempo. Die Armfld-
chen zeigen beim Zurtickholen zum Korper (nicht
beten).

Wende & Unterwasserzug sind bei der
Schwimmlage ,Brust” ebenfalls speziell. Wenn
du die Technikelemente des Unterwasserzugs
analysieren mochtest, dann wirf einen Blick
auf die ,Focus Points — Streckentauchen”. Bei
der Brustwende muss der Beckenrand mit
beiden Armen beruhrt werden.
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ROLLWENDE

HIER geht es zum Video der Technik:
Focus Points - Rollwende

Wenn irgendwie maéglich, versuche dir fur die
Rollwende einen Blickwinkel unter Wasser
zu verschaffen. Vielleicht hast du eine GoPro
oder es gibt in dem Becken, wo du gerade bist,
zufallig ein Unterwasserglas. Die Rollwende
ist namlich vomm Beckenrand schwieriger zu
beurteilen als aus dem Wasser. Falls du die
Gelegenheit nicht hast, auch kein Problem.
Die wichtigsten Kriterien wirst du auch vom
Beckenrand aus erkennen. Lies weiter, damit
du die Focus Points verstehen, beschreiben
und erkennen kannst.

Kopf steuert unter Wasser in neue Richtung

Nur FiBe berihren den Beckenrand

Die Rollwende wird bei den Schwimm-
arten Rucken und Kraul angewandt. Bei
Delfin und Brust schlagen beide Hande
an der Wand an, man druckt sich weg
und stoBt sich mit den Beinen fest ab.
Bei der Rollwende berUhren die Hande
die Wand NICHT. Auch diese Technik ist
auf den ersten Blick ein wenig komplex
und es ist schwierig, sie nur schriftlich
ZU beschreiben. Sieh dir am besten noch
vor dem Durchlesen das Video dazu an.
Fur die Erklarung gehen wir jetzt einmal
von der Kraulwende aus. Leichter dabei
ist (im Gegensatz zur Ruckenwende),
dass die Distanz zum Beckenrand besser
eingeschatzt werden kann, weil man ihn
schon weit im Voraus sieht. Schwierig
ist, dass man nach der Rolle wieder in
Bauchlage kommen muss. Aber jetzt
einmal Schritt fUr Schritt:

simply
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Distanz zum Beckenrand

» Abtauchen, wenn beide Hande neben der
Hufte sind

» Delfinkick zur Einleitung
Rolle

» Beine schwingen Uber den Korper
(saubere Rolle vw.)

» Arme bleiben ,liegen” (zuerst am Korper
angelegt, danach sind sie Uber Kopf
gestreckt)

Beim Kraulschwimmen gehen die Arme
immer abwechselnd nach vorne. Die Position,
in der man zur Rollwende hingleitet, sieht so
aus, dass beide Arme am Korper angelegt sind.
Dazu lasst man den Arm beim Kraulzug einfach
nach dem Zug ,liegen” (anstatt dass man ihn
wieder Uber Wasser nach vorne bringt). Der
zweite Arm bleibt nach dem darauffolgenden
Zug ebenfalls liegen.

In dieser Position gleitet man so weit, bis die
Distanz zur Beckenwand passt. Dieser Abstand
ist bei den ersten Versuchen oft das Problem:
Mal ist er zu kurz und man hat kaum Platz zur
Rolle, mal ist er zu weit und man stoélt beim
(gewollten) Abdruck mit den FUBen ins ,Leere”.
Als Faustregel gilt daher: Besser zu knapp am
Beckenrand als zu weit weg.

Dann steuert der Kopf die Bewegung, indem
das Kinn zur Brust gebracht wird und quasi
eine Rolle vorwarts ansteuert. Um diese Rolle
ZU unterstlUtzen, machen die Beine einen
explosiven Delfinkick. Interessant dabei und
v.a. sehr gut zu beobachten sind die Arme. Sieh
dir dazu die Skizze an. Die Arme sind in der
Angleitposition ja am Kdrper angelegt (Pos. 1).
Wahrend die Beine und der Oberkdrper nach
vorne rollen, sollten die Arme, einfach gesagt,
Jliegen” bleiben (Pos.2). Das heif3t, dass sie am
Ende der Rolle zum AbstoBen und Wegleiten
wieder Uber Kopf gestreckt sein mussen (Pos.
3).

Nachdem die Arme also sozusagen keine
Bewegung machen, kannst du deinen Fokus
sehrgezieltdaraufrichten. Wenn die Rolle nicht
sauber ausgefuhrt wird, dann braucht man die
Arme oft fur kleinere Ausgleichsbewegungen.
Im Optimalfall bleiben diese aber ganz ruhig
liegen.

Pog. [: Arme am Korper angelegt

Pog. 2: Arme bleiben liegen

Pog. 3: Arme tber dem Kopf gestreckt

FP 7

—_————0
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Abdruck

» Kraftiger Absto3 vom Beckenrand

» Lange Gleitphase, mit Armen von Beginn
an nach vorn gestreckt (Uber Kopf)

Wie man nun bei der Kraul-Rollwende wieder
in die Bauchlage kommmt (It. Skizze st63t man
sich ja in RUckenlage ab), dazu gibt es mehrere
Ansatze. Machen wir's nicht zu kompliziert:
Wahrend dem AbstoBen sollte man sich
jedenfalls wieder in die Bauchlage drehen.

Im Feinform-Feedback kannst du noch
den Abdruck genauer beobachten. Dieser
sollte kraftig und impulsiv sein. Wenn die
Rolle schief durchgefuhrt wird, dann passt
oft die StoBrichtung nicht und man stoBt
sich entweder schief oder zu weit nach
unten weg, oder man trifft den Beckenrand
nicht gut genug. Hat man den Abdruck
allerdings optimal erwischt, so sollte eine
lange Cleitphase folgen. Gleiten bedeutet, in
optimaler Form (Finger bis Zehenspitzen unter
Spannung und wie ein Pfeil gestreckt) durchs
Wasser zu ,flitzen®, ohne dabei ein Tempo (mit
Armen oder Beinen) zu machen.
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UBUNGSAUSWAHL
FUR TRAINER:INNEN
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AUFGABE I.

Du sollst noch in dieser Einheit eine Beobachtung/Feedback: Haben alle
Sequenz im Schwimmunterricht Mitschuler:iinnen die Ubung verstanden
anleiten. Diese Methode ist in der und fUhren diese richtig aus?

UBUNGSAUSWAHL

- Sportlehrer:innen-Ausbildung Ublich
und nennt sich ,Lehrauftritt”. Lies Ja p Sehr gut gemacht! z \l
dir die Ubungen des ausgewéhliten
Themenkomplexes genau durch. Zuerst Wenige Schiiler:iinnen flihren die
einmal ist es wichtig, dass du selbst die Ubung falsch aus
Ubungen verstehst und weif3t, wie diese » Korrigiere sie direkt im Wasser!
korrekt ausgefuhrt werden. Bewegung Mach auf dich aufmerksam
und Sport zu unterrichten, erfordert ein (Winken, Pfeifen,..) und erklare, was
besonderes Fingerspitzengefihl. Man sie anders machen sollen.

unterscheidet in der Theorie zwischen
Didaktik und Methodik:

Wenn du dich jetzt dann vor deine
Mitschuleriinnen stellst und neben
deiner Lehrperson unterrichtest, achte
auf folgende Dinge:

Viele Schiiler:innen fuhren die Ubung
falsch aus

» Die Ubung ist entweder sehr schwierig
oder es bedarf einer erneuten Erklarung.
Sammle die Gruppe noch einmal zusammen
und beschreibe die Ubung erneut!

Sprache und Auftreten: Sprich laut und

deutlich und vergewissere dich, dass Lob: Eine positive Kommunikation und
dich (v.a. im lauten Schwimmbad) alle (ein ernst gemeintes) Lob sind ungeheuer
klar verstehen. wichtig fur den Lernfortschritt. Sobald
Demonstration: Zeig die Ubungen (im dir etwas auffallt, ein:e Mitschuler:in die
Trockenen) vor und erklare sie kurz und Ubung besonders gut macht oder deine
pragnant. Korrektur sehr gut umgesetzt wird, bist du

aufgefordert, dies gleich auszusprechen.

i simpl
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Themenkomplex 1
Gleitibungen

Voraussetzungen: leicht, Schuleriinnen
mussen bereits tauchen kdénnen

Organisationsrahmen: Optimalerweise
in einem kleinen Ubungsbecken, in
dem jeder Platz hat, um sich vom
Beckenrand abzustoBen. Bei diesen
Ubungen muss man sich abstoBen und
dann gleiten, sprich so lange starr in
einer Position bleiben, bis man keine
Geschwindigkeit mehr hat. Achte darauf,
dass deine Mitschulerinnen nicht mit
dem Kopf zusammenstoRBen. Erklare
ihnen, dass ,gleiten” bedeutet, dass man
keinen Arm- oder Beinzug machen darf.
Optimalerweise werden die Ubungen
unter Wasser durchgefuhrt. Ablauf: Am
Beckenrand anhalten, in die Startposition
abtauchen und danach kraftig vom
Beckenrand abstoBen. Die GrundUbung
ist das Absto3en vom Beckenrand.
Dies wird dann in vielen verschiedenen
Variationen geubt und man sollte durch
die vielen Variationen ein Gefuhl dafar
bekommen, welche Position sich am
besten anfuhlt.

Wozu Gleitibungen: CleitiUbungen
dienen der Verbesserung der

Wasserlage und der Okonomisierung
der Schwimmtechnik. Sie sind eine
GrundUbung fur alle Lagen.

Folgende Ubungen kannst du anleiten:

(in dieser Reihenfolge)

] Vom Rand
abstofR3en
Kopf schaut
nach vorne

Optimierte
Position

#1-3 Handflachen
parallel
Links/rechts

#l4 lenken

Oben/unten

#15 1o ken

#1-6 Bremsfallschirm

#1-7 Putzerfisch

#1-8 Seitlage

#1-9 Ruckenlage

#1-10 Torpedo

#1-11 RUckwarts

Kopfsprung-

#2 Gleiten

Tunnel-
i Durchgleiten

Tunnel mit
#31 L raulbeinen

Tunnel mit
i Delfinbeinschlag

Nr. Name d. Ubung Erklirung

GrundUbung: Gleiten

Kopf nach oben anheben
Arme Ubereinander gestreckt
zusammenfuhren

Handflachen schauen mit
Abstand zueinander

Wie #1-3 nur mit
Lenkbewegungen links/rechts

Wie #1-4 nur nach oben/unten
lenken

Arme nach dem AbstoRen schnell
zur Seite strecken

Finger laufen Uber den
Beckenboden

AbstofRen in Seitlage, auf beide
Seiten Uben!

Achtung: Durch die Nase leicht
ausatmen

Ganze Drehung um die
Korperlangsachse

Nicht mit FURen, sondern mit
Handen abstoBen

Flacher Kopfler und gleiten.
Achtung: Wassertiefe!

Unter einem Tunnel
(Mitschuler:in) gleiten

Wie #3 nur mit Kraulbeinschlag

Wie #3 nur mit Delfinbeinschlag
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FUR TRAINER:INNEN

Themenkomplex 2 - Wrigg Ubungen

Voraussetzungen: Schuleriinnen mussen bereits schwimmen kénnen

Organisationsrahmen: Diese Ubungen eignen sich perfekt zum Verbessern des Wassergefihls.
Das Tempo spielt hier keine Rolle, es kann dennoch anstrengend werden. Zwischen den Ubungen
kannst du immer eine Lange mit freier Wahl der Schwimmlage einstreuen. Am besten du siehst
dir das Video dazu an, die Namen der Ubungen sind aber auch fur deine Erklarung gut. Jede:r hat
eine Vorstellung, welche Bewegung ein Scheibenwischer macht und genau diese soll ins Wasser
Ubertragen werden.

Wozu Wrigg Ubungen: Diese Ubungen sind zur Verbesserung des Wassergefihls, fUr die
Wasserlage und Koérperspannung im Wasser.

HIER geht es zum Video Co-Trainer:in Wrigg Ubungen »

Themenkomplex 3 - Kraul Grundubungen

Voraussetzungen: Schulerinnen mussen bereits schwimmen kénnen, eignet sich gut zum Festigen
der Kraultechnik, d.h. man sollte auch schon ein wenig in dieser Richtung gearbeitet haben;

Organisationsrahmen: Alle Ubungen dieses Programms sollten nach dem Muster ,Rechts/Links/
Abschlag/Ganzes" geschwommen werden. Das bedeutet konkret, dass die 1. Linge nur mit dem
rechten Arm ,angetaucht” werden darf. Der linke Arm, also in der 1. Lange der passive Arm, liegt
dabei gestreckt vorne. In der 2. Lange nur mit Links. Die 3. Lange wird ,Abschlag” geschwommen,
d.h. einmal rechts und danach links. Da sich die Hande dazwischen kurz berUhren konnen, als
wurde man abklatschen, spricht man von ,Abschlag”. Die 4. Lange ist Kraul ganzes Tempo jeweils
ohne Ubung.

Wozu Kraul Ubungen: Diese Ubungen dienen der Verbesserung, dem Festigen und dem Finden
der individuell optimalen Kraultechnik. Durch die vielen Variationen werden die gewunschten
Kriterien der Kraultechnik (hoher Ellbogen, Rollen um die Langsachse, aktiver Abdruck) durch
Differenzierung trainiert.

HIER geht es zum Video Co-Trainer:in Kraul Grundibungen »

Themenkomplex 4 - Kraul Spielformen

Voraussetzungen: Schuleriinnen mussen bereits schwimmen kénnen, ein bisschen Ahnung
von der Kraultechnik schadet nicht.

Organisationsrahmen: Dieser Ubungspool ist super, da es kein ,Richtig oder Falsch" gibt. Jede:r
hat eine eigene Interpretation davon, wie z.B. ein Roboter beim Schwimmen aussieht. Jeweils 2
Langen (25m) von einer Ubung und dann die nachste Ubung. Es geht um ein paar kurzweilige
Aufgaben, die deine Mitschuleriinnen, so gut es geht, umsetzen mussen.

Wozu Kraul Spielformen: Diese sind ein verspielter Ansatz, um die individuell optimale
Kraultechnik zu finden.

L 1:|E:-|:.
HIER geht es zum Video Co-Trainer:in Kraul Spielformen » -E-"' :
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Folgende Ubungen kannst du (in dieser Reihenfolge) anleiten:

Nr. Name d. Ubung Erklidrung
#1 Scheibenwischer Bauchlage, Oberame bleiben starr abgespreizt, Unterarme wischen
#2 Mississippi Dampfer Bauchlage, Arme machen vorm Korper eine Kreisbewegung

#3 RuUckenlage, FUBe vorwarts RuUckenlage, Hande wischen seitlich hin und her
#4 Entenschwimmen Bauchlage, Oberarme am Korper starr angelegt, Unterarme dricken nach hinten

Bauchlage,

#5 FURBe vorwarts., Hande oben

Bauchlage, Arme Uberkopf und in Richtung der Beine schwimmen

Ruckenlage,

5t FURBe vorwarts, Hande oben

wie #3 nur Arme Uberkopf

Nr. Name d. Ubung Erklirung
Grundschema Re / Li/ Abschlag / Ganzes Schwimmen, fur die 1. Ubung noch ohne
KraulUbungen Zusatzaufgabe

#2 Faustschwimmen Aktive Hand zur Faust ballen

#3 Finger entlang des Kérpers  Beim ZurUckholen des Armes wie ein ,ReiBverschluss” am Korper entlang fahren

#4  Achsel kitzeln Beim Zuruckholen des Armes kurz selbst unter der Achsel kitzeln
#5 Wasserlaufer Beim Zuruckholen des Armes mit den Fingern Ubers Wasser laufen
#6 Uber den Rucken greifen Beim Zuruickholen des Armes mit der Hand Uber dem Rucken aufs Wasser tippen

#7 RuUckholphase unter Wasser Den Arm nach dem Kraulzug unter Wasser (statt druber) zurtckholen

#8 Aktiver Abdruck Beim Kraulzug wird die passive Hand aus dem Wasser nach vorn gehoben
I Nr. Name d. Ubung Erklirung

#1 Faustschwimmen Kraulschwimmen nur die Arme formen eine Faust

#2 Wasserball-Kraul Kopf ragt die gesamte Zeit aus dem Wasser und schaut starr nach vorne

#3  Zeitlupen-Kraul So langsame Bewegungen wie maglich

H4 I @ieh Alennjzosiicn Kurz in der Position verharren, in der man atmet
verharren

#e 3 ZUge rechts - 3x rechter Zug, 1x linker Zug. Nach Moglichkeit nach der Wende andern auf 3x links,
1Zug links 1x rechts

Oberarme starr am Koérper angelegt, nur die Unterarme machen die Bewegung

#6 Entenschwimmen 2um Vortricb

#7 HuhnerflUgerl Daumen wird in der gleichseitigen Achselhdhle eingezwickt.
#8 Korkenzieher Wie ein Korkenzieher mehrmals um die Korperlangsachse drehen
#9 Roboterschwimmen Wie ein Roboter schwimmen (kein Richtig oder Falsch)
Unterschenkel aus dem Beim Kraulschwimmen soll einer der beiden Unterschenkel dauerhaft aus dem
#10 .
Wasser Wasser ragen (sehr schwierig B Challenge)
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_01 ARBEITSBLATT simply
PARALYMPICS streng

1. ,Esist normal, verschieden zu sein. Es gibt keine Norm fur das Menschsein.*”
Mach dir zu diesem Zitat Gedanken und gestalte einen eignen Entwurf fiir ein
Logo fiir die Paralympischen Spiele - sei kreativ!
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2. Inwiefern unterscheiden sich die Paralympics von den Special Olympics?

i simpl
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3. Versuche das System der Klassifizierung bei den Paralympischen Spielen in
eigenen Worten zu erklaren.

4. Was hast du vor dieser Stunde Uber die Paralympics gewusst? Was weif3t du
jetzt? Schreibe 3-5 wichtige Punkte auf, die du dir zum Thema Paralympics
merken moéchtest.
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_02 ARBEITSBLATT simply
INKLUSION IM SPORT strong

1. Erklare das Projekt ,,Spielerpass” kurz in eigenen Worten.
Was macht es so besonders?

2. Woher kommt der Name des Vereins? Was ist ein ,Spielerpass”?
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3. Warum ist eine sensible Sprache, besonders in Bezug auf Menschen mit
Beeintrachtigung, wichtig? Filhre mindestens 3 Argumente an!

4. Uberlege, wie oft du Kontakt zu Menschen mit Beeintrdchtigung hast oder
bisher hattest. Fallt dir der Umgang und die Kommunikation leicht oder schwer?

Schreib dazu 3-5 Gedanken auf. Uberlege, wie du in Zukunft Menschen mit
Beeintrachtigung begegnen moéchtest.
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_03 ARBEITSBLATT simply
ANGST IM SPORT strongd

1. Erinnere dich an drei konkrete Situationen, in denen du im Sport(-unterricht)
Angst erlebt hast. Beschreibe zu jeder Situation:

a. Was kdnnte in dieser Situation das Gefuhl ausgeldst haben?
b. Woran hast du bemerkt oder gespurt, dass du Angst hast?
c. Welche kurz- oder langfristigen Folgen hatte dieses Angsterlebnis?

IM SPORT

-
V)]
O
Z
<

2. Kann Angst im Sport auch Vorteile haben? Wenn ja, welche?

i simpl
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3. Nimm kurz Stellung zu den einzelnen Definitionen bzw. Aussagen der
Athlet:iinnen aus dem Theoriepaket.

Wo stimmst du zu? Wo stimmst du nicht zu? Versuche anschlieBend eine eigene
Definition von Angst zu formulieren.

4, Welche Moglichkeiten hast du bis jetzt genutzt, um mit Angst umzugehen?
Uberlege, was dir in Zukunft helfen kann, mit Angstsituationen noch besser
umzugehen.
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_04 ARBEITSBLATT simply
GEHORLOSIGKEIT & SPITZENSPORT Strong

1. Erganze die folgenden Aussagen und Gedanken und beantworte die Fragen.

» Was ich vorher schon Uber Gehorlosigkeit gewusst bzw. schon mal gehért habe ...

» Was ich vorher schon Uber Gehérlosigkeit und Spitzensport gewusst bzw. schon mal
gehodrt habe ...

» Diese Aussage/Info aus dem Artikel hat mich besonders fasziniert, weil ...

» Diese Aussage/Info aus dem Artikel hat mich besonders gewundert, weil ...

» Woruber ich mir vorher noch nie Gedanken gemacht habe ...

» Womadglich achte ich jetzt mehr auf ...
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» Wasich mir aus dem Artikel merken mochte ...

i simpl
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,Fur mich sind die beiden Begriffe ,gehorlos' und ,schwerhorig’ Uberhaupt kein Problem.
Wenn mich jemand als ,horgeschadigt bezeichnet”, bin ich nicht so begeistert.”

2. Kannst du diese Aussage von Katrin nachvollziehen? Warum ist eine sensible
Sprache, besonders in Bezug auf Menschen mit Beeintrachtigung, wichtig?

3. Uberlege, wie oft du Kontakt zu Menschen mit Beeintrachtigung hast oder bisher
hattest.

Schreib dazu 3-5 Gedanken auf. Uberlege, wie du in Zukunft Menschen mit Beein-
trachtigung begegnen méchtest.
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_05 ARBEITSBLATT simply
GESUNDHEIT strongd

1. Lies die Aussage und die Definition zum Thema Gesundheit und nimm dazu kurz
Stellung:

.Gesundheit entsteht dort, wo Menschen leben, lieben, lachen, spielen, lernen und
arbeiten.” (Ottawa Charta, 1989)

.Gesundheit ist ein Zustand des vollkommenen kdrperlichen, geistigen und sozialen
Wohlbefindens und die Abwesenheit von Krankheit.* (WHO, 1948)

2. Die Definition von Gesundheit ist gar nicht so einfach - warum ist es dennoch
wichtig, wie Gesundheit oder Krankheit definiert wird?

3. Erklare die beiden Begriffe ,Pravention“ und ,,Gesundheitsforderung* anhand der
sogenannten ,Flussmetapher* von Aaron Antonovsky.

4. Im Interview hast du gelesen, dass Gesundheit oder Krankheit kein absoluter Zustand
ist, sondern ein Kontinuum zwischen diesen beiden Polen. Skizziere diese Linie wie
im Interview beschrieben. Mach dir dann Gedanken, wo du dich heute positionieren
wurdest und warum.
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5. Stell dir selbst folgende Fragen:

Wie wichtig ist mir selbst Gesundheit auf einer Skala von 1-10?
(1= unwichtig, 10 = besonders wichtig)

Was habe ich heute schon fur meine Gesundheit gemacht?

Was werde ich heute noch fur meine Gesundheit machen?

6. Im Interview wird Gesundheit mit einem Tisch verglichen. Zeichne diesen Tisch
und beschrifte die ,Tischbeine”.

Uberlege dir anschlieBend, wie deine persénlichen ,Tischbeine* aussehen:
Wie lang sind sie? Wie stabil sind sie? Wie ist das GroBenverhaltnis der
Tischbeine zueinander? S

7. Welche Teile deiner Gesundheit kannst du aktiv gestalten?
An welchen.,,Radchen” kannst du selbst drehen? .

8. Erstelle abschlieBend eine Mindmap mit Begriffen rund um deine
Gesundheit: Was brauchst du, um gesund zu sein? Was tut dir gut? Auf
welche Ressourcen kannst du zurilckgreifen, wenn es mal stressiger ist?
Das konnen ganz ,kleine” bzw. ,banale” Dinge sein wie einen Spaziergang
machen, dein Lieblingslied héren oder mit Freund:innen telefonieren, ...

Seite 239
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_06 ARBEITSBLATT
DAS KNIE

1. Knie-Ratsel
Notiere die gesuchten Begriffe und markiere sie anschlieBend im ,Suchsel”!

1

Mogliche Schreibrichtungen:
» von links nach rechts
» von oben nach unten
» von rechts nach links K s|P|A|E
» von unten nach oben

Seite 240

Der Knochen ist auBen durch diese feste
Knochenschicht geschutzt.
KNOCHENRINDE

Sie befinden sich im Knocheninneren
und sind eng verzweigt.

Das ist in der Markhoéhle von
sogenannten Réhrenknochen
eingelagert.

Sind weicher als Knochen und sind gefai3-
und fast nervenloses StUtzgewebe.

Liegen zwischen den Wirbeln und dienen
als StoBdampfer (Mz.).

Liegen zwischen Oberschenkelknochen
und Schienbein. Dienen als StoBdampfer
(Mz.).

7.

10.

1.

simply
strong

by UNIQA

Ein Gelenk wird durch einen Gelenkskopf
und eine ... gebildet.

Das Kniegelenk ist ein Beispiel fur
diese Art von Gelenk.

e o e o o o .

Das HUftgelenk ist ein Beispiel fur diese
Art von Gelenk

Das Handgelenk ist ein Beispiel fur
diese Art von Gelenk.

e o e e e o .

Im Kniegelenk bildet dieser Knochen die
Gelenkspfanne.

Davon gibt es im Kniegelenk ein ,vorderes”
und ein ,hinteres”(Ez.).




Beschrifte die Abbildung des Kniegelenks mit den richtigen
Begriffen aus der Woérterbox.

OBERSCHENKELKNOCHEN - SEHNE DES OBERSCHENKELMUSKELS -
SCHIENBEIN - WADENBEIN - INNENBAND - AUSSENBAND - KNIESCHEIBE
- VORDERES KREUZBAND - HINTERES KREUZBAND - INNENMENISKUS -
AUSSENMENISKUS

Seite 241
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_07 ARBEITSBLATT

DIE WIRBELSAULE

1. Wirbelsaulen-Ratsel

Notiere die gesuchten Begriffe und markiere sie anschlieBend im ,Suchsel

1

2.

C K K R \ N C X H M M P J Q
D a Y x| J|bD AlT|L|Aals L z 1
Mogliche Schreibrichtungen: Al R T A B i i N L i M B s
» von links nach rechts DIFHS Y X| FlU|NjQIN)O R
» von oben nach unten Kjujoj 1 winR Ly s I R/ A E P
» von rechts nach links D E|S E|T| F B|J |G | | K| K L|L
» von unten nach oben TIN E B|G O DY P N F|L| F B
T F T E C H G E R A D E X P
w | U N L K \% z J P U B H z
B A N D S C B E N M R G H
F C | N B \Y G Y R | o | Q Q
T E E T G H S T P U P w T Q
Y U C Y Y R Q B (o] S M E K G
F 0] F N L E o] N K R E S A F

2. Beschrifte die Abschnitte der Wirbelsaule (inkl. Anzahl).
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Fachbegriff fur den 1. Halswirbel. ~ ATLAS

Anzahl der Lendenwirbel
Anzahl der Halswirbel
Fachbegriff fur die natUrliche Krummung

der Wirbelsaule nach vorne

Fachbegriff fur die naturliche Krummung
der Wirbelsaule nach hinten

Liegen zwischen den Wirbeln und dienen
als StoRdampfer (Mz.)

Anzahl der Brustwirbel

8.

9.

10.

.

12.

simply
strong

by UNIQA

“!
Fachbegriff fur den 2. Halswirbel

Wird durch die Ubereinanderliegenden
Wirbellbcher gebildet.

Die Bandscheibe ist ein Knorpel, genauer
gesagt ein sogenannter

Die .. der Brustwirbelsaule bilden eine
gelenkige Verbindung zu den Rippen.

Seite  betrachtet weist

die Wirbelsaule

Von  der
eine Doppel-S-

Form auf. Von vorne oder hinten

annahernd

betrachtet ist sie




3. Full den Luckentext mit den richtigen Begriffen aus.
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Die menschliche Wirbelsaule erfullt verschiedene Funktionen:

Die Wirbelsaule selbst ist aus verschiedenen Einzelelementen zusammengesetzt. Diese beste-

hen einerseits aus festem Knochen (. . . . . . . . . . . . . . . ., andererseits aber auch
aus relativweichem Knorpel (. . . . . . . . . . . . . . . ). Vonvorne betrachtet ist eine ge-
sunde Wirbelsaule. . . . . . . . . . . . . . . .Vonder Seite betrachtet formen die Wirbel
und Bandscheibeneine. . . . . . . . . . . . . . . .diederWirbelsaule ihre typische Form

gibt. Durch diese speziell gewdlbte Form kann die Wirbelsaule Erschltterungen abschwachen

und gleichmafig auf den kompletten Kérper verteilen.

4. Bewerte folgende Aussagen mit ,richtig” oder ,falsch*!
RICHTIG | FALSCH

............................................................................

Die Bandscheiben sind sogenannte Faserknorpel und liegen zwischen
jedem dritten Wirbel.

............................................................................

............................................................................

Aufbau der Wirbelsaule: 7 Hals-, 12 Brust-, 5 Lendenwirbel sowie Kreuzbein
und SteiBbein.

Aufbau der Wirbelsaule: 12 Hals-, 5 Brust-, 7 Lendenwirbel sowie Kreuzbein
und SteiBbein.

.Lordose" ist der Fachbegriff fur die naturliche Krimmung der Wirbelsaule
nach vorne.

............................................................................

............................................................................

Die Bandscheiben sind Faserknorpel: auf3en ein Faserring und innen ein
gallertartiger Kern.

............................................................................

Die Bandscheiben sind vergleichbar mit einem Schwamm. Bei Entlastung
kdénnen sie Nahrflussigkeit aufnehmen, bei Belastung geben sie NahrflUs-
sigkeit ab.

............................................................................

............................................................................

Bei rickenschonendem Heben und Tragen soll das Objekt mdglichst nah
am Korper getragen werden.

5. Korrigiere nun die falschen Aussagen und formuliere sie so,
dass sie richtig sind.
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08 ARBEITSBLATT
DAS HERZ (KIDS)

1. Herz-Ratsel
Notiere die gesuchten Begriffe und markiere sie anschlie3end im ,Suchsel”!
1. Das Herz ist ein lebenswichtiges Organ und 7.
auBerdem ein sogenannter HOHLMUSKEL.

L T I I I I I I A B )

Eine wichtige Aufgabe des Blutes ist es,

und
Nahrstoffe in unserem Kérper zu verteilen.

2. Das Herz besteht aus vier

T 8. Das Blut besteht zum einen aus flUussigem

3. Das Herz funktioniert wie eine Art
e e e . und
I S S S S ) zum anderen aus sogenannten ,festen®

die das Blut durch den gesamten Korper Bestandteilen.

transportiert.

. . 9. Die festen Bestandteile im Blut sind rote und
4. So nennt man Blutgefa3e, die vom Herzen ! el uts! 4

wegflhren. weiBe . . . .. L L L L ... . sowie

die Blutplattchen.

5. So nennt man BlutgefaBe, die zum Herzen

hinfUhren. 10. Die Blutplattchen eilen zu Hilfe, wenn wir

uns z.B. am Knie aufgeschurft haben, denn

oot e e e coeoe e sie sind zustandig fur die VerschlieBung der
6. In den HaargefaBen findet der eigentliche

Austausch von Sauerstoff und Kohlendioxid e e e e e e e e e e e
statt. Die  HaargefaBe  werden  auch
. . . .genannt.

H | W | s|C|G | T|S|R| T/ X B|H|Q O O P |X
o | J T|wWwW|S|V |G| E]|S LI A L W|U|F|J F |V
H KIVI]|Y A L Y R|Y |G H U B|Y | T L U U
L/ A/V|,L|lU/ B/P|]Y|G|lU B T|P|P U M|P|E
M| P|S W E|R|X|T|W | | K| T|R|R|R| K]|K
] | Q | R LIW H W Q|W O |Y]|X P B| A | D

Maogliche Schreibrichtungen: s LloE s T x'Rlgulvi ekl 1 slLIim T

» von links nach rechts

»  von oben nach unten K/ LIN E T/ Y 2 O/ B/ M O R|H|T|S U|M|E

» von rechts nach links E/A/P|/I O E|N Z|B D/ N/P S|S|V|T| E| C

> von unten nach oben L R F/H F/P D Y W N M E Y| J S P R S
G| E|A B FI G| R |T L/IR D R|S|D|O|L|N |
F|IN|P|D]|X L | D|E L/ B  F,C|T|V D A M M
T LI M A A|P|J N L L FI/H| O|V|K]|S LU
T A N E | R E T R A R E L N R| M| U]|Q
LIO K| V|E|NJE/ N | N| G| N|E | Ul A|lU]| Z
PIW|U| N|D|E LIO | T|S|A | D|Y Q | W | Y
R H /| M | LIE/U|K|O|Z Y T|E|N | | Uu M
| J/G/ B/E|Q C/ K| N  N|BJU| C|S|Y|BE L
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2. Fulle den Lickentext mit den richtigen Begriffen
aus der Worterbox!

»GROSSE KREISLAUF“ - SAUERSTOFFREICHE BLUT - SAUERSTOFF - EINATMUNG
- SAUERSTOFF - LUNGE - ATMUNG - AUSATMUNG - LINKE - LINKEN - AORTA -
SAUERSTOFF - KOHLENDIOXID - RECHTE + KOHLENDIOXID - ARTERIEN -, KLEINE
KREISLAUF* - KOHLENDIOXID

Wir unterscheiden beim Herz-Kreislauf zwischen zwei Kreislaufen: dem

Lungenkreislauf und dem Blutkreislauf. Manchmal wird der Lungenkreislauf auch als
der e e e e, und der Blutkreislauf als

der . . . . . .. . . . . . .bezeichnet.

Was passiert im Lungenkreislauf?

Indie . ... ... ... .. . Halfte des Herzens flieBt Blut aus dem Korper.
Darinistnunwenig . . . . . . . . . . . . . undviel

enthalten. Nun pumpt das Herzdieses Blutindie . . . . . . . . . . . . .weiter,damit
esdortdurchdie, . . . . . . . . . . . . wiederfrischen.

aufnehmenund. . . . . . . . . . . . . abgebenkann.

Bei der J nehmen wir Sauerstoff auf,
bei der e e e e e e e e e e e geben wir Kohlendioxid ab.
Nun flieBt das . . . . . . . . . . . .. wieder ins Herz zurUck,
genauer gesagt in die N Herzhalfte.

Was passiert im Blutkreislauf?

Inder, . . . . . . . . . . . . Herzhalfte befindet sich nun das sauerstoffreiche Blut

und hier startet auch direkt der Blutkreislauf. Es wird nun in die Hauptschlagader oder
gepumpt und weiter in die .

unseres Korpers. Nun bringt das Blut wiederum den frischen

zu unseren Organen, Muskeln und Zellen und nimmt dafur das ,

als ,Abgas" wieder mit.

3. Wie oft schlagt dein Herz?

Lies nochmal nach, wie du deinen eigenen Puls ertasten und fuhlen kannst.

Nimm nun eine Stoppuhr und zahle deinen Herzschlag eine Minute lang. Wie oft schlagt
dein Herz in einer Minute? Probiere alle drei erklarten Messmethoden aus und schreib dein
Ergebnis auf!

» Gemessener Puls am Handgelenk:
» Gemessener Puls auf der Brust:

» Gemessener Puls am Hals:
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_09 ARBEITSBLATT

DAS HERZ

simply
strong

by UNIQA

1. Herz-Ratsel
Notiere die gesuchten Begriffe und markiere sie anschlieBend im ,Suchsel”!
1. Das Herz ist ein lebenswichtiges Organ und 9. Die festen Bestandteile im Blut sind rote
auBBerdem ein sogenannter HOHLMUSKEL. und weilRe , ., . .
und Blutplattchen.
2. Das Herz besteht aus vier
. 10. Die Blutplattchen eilen zu Hilfe, wenn wir
3. Das Herz funktioniert wie eine Art uns z.B.am Knie aufgeschurft haben, denn
e e e« « .« .. de das siesind zustandig furdie VerschlieBungder
Blut durch den gesamten Korper transportiert. e e e e e e e e e e e e
. . 1. So nennt man die Kontraktionsphase des
4. So nennt man BlutgefaBe, die vom Herzen P
. Herzens
wegfuhren.
12. So nennt man die Fullungsphase des
5. Sonennt man BlutgefaBBe, die zum Herzen hinfuhren. Herzens .. oo e e e e e e e e
13. So lautet der Fachbegriff fur rote
6. Inden HaargefaBen findet der eigentliche Austausch Blutkérperchen. . . v e o
von Sauerstoffund Kohlendioxidstatt. Die HaargefaRe o e
14. So lautet der Fachbegriff fur weilBe
werden auch. . . . . genannt.
. . . Blutkdrperchen.
7. Eine wichtige Aufgabe des Blutes st es, P
. . . . und Nahrstoffe in o
. . 15. Solautet der Fachbegriff fur Blutplattchen.
unserem Korper zu verteilen.
8. Das Blut besteht zum einen aus flussigem o e
e e+ e e e+ e « « e « « « « undzum anderen
aus sogenannten ,festen” Bestandteilen.
H wW I|s|c Gg|T|s R|/T X|/B|/H Q OoO|O0|P X
o J|T|w|s|v G|E|S|L AL W/ U F|J F |V
H K|/V| Y /AL Y R Y|G|H|U|B|Y|T L|U|U
L Ajlv|L|Uu/B/P|Y G U B T P|PlU|M P E
M P|S|wW E/R| X T|/W I I |K|T R|/R|R K|K
U 1l /RIL W H W/ Q/wW|O|Y | X|P B|A|D
Mogliche Schreibrichtungen:
i S L/Oo|E|S T X R G|U|V|E|K| I |s| L |M|T
» von links nach rechts
K/ 'L NJE T Y|Z O|B/M O|/R H|T|S|U| M| E
» von oben nach unten
» von rechts nach links EA|P|I|O|E/NZ|B D NIPISIS VT E|C
> von unten nach oben L R F H F P/ D/ Y W N M|E| Y J S P R | S
G E/ A|/B|F|G/R|T/IL R D R S|D O|L N/I
F/IN/P|/D|/X|L|D E L B|/F|C T|/V D A M|M
T/ L M|A|A P|J|N L|L F/H|O|V K|S|L U
T/ A N|E|I R/E|T R/ A R E|L|IN R|/M|U Q
L O|/K|V| E|/N E|/N|/I N G N E|Il | U|A U Z
P W/ U|N/ D/ E|L|O T S|/A|Il DlY|Q| I | W Y
R/ H/ M| I |L|E U K|O Z|Y| TIEIN|T | I1|U|M
l/J|/G|B|E/Q/C|/K|/N N B U C|S|Y|B|E|L
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2. Fulle den Lickentext mit den richtigen Begriffen
aus der Worterbox!
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»GROSSE KREISLAUF* - SAUERSTOFFREICHE BLUT - SAUERSTOFF - EINATMUNG
+ SAUERSTOFF - LUNGE - ATMUNG - AUSATMUNG - LINKE - LINKEN - AORTA -
SAUERSTOFF - KOHLENDIOXID - RECHTE - KOHLENDIOXID - ARTERIEN - ,,KLEINE
KREISLAUF* - KOHLENDIOXID

Wir unterscheiden beim Herz-Kreislauf zwischen zwei Kreislaufen: dem Lungenkreislauf
und dem Blutkreislauf. Manchmal wird der Lungenkreislauf auch als der
und der Blutkreislauf als der

bezeichnet.

Was passiert im Lungenkreislauf?

Indie . . .. ... ... .. . Halfte des Herzens flieBt Blut aus dem Korper.
Darinistnunwenig . . . . . . . . . . . . . undviel

enthalten.Nun pumptdasHerzdiesesBlutindie . . . . . . . . . . . . .weiter,damit
esdortdurchdie, . . . . . . . . . . . .wiederfrischen.

aufnehmenund. . . . . . . . . . . . .abgebenkann.

Bei der . . . . . . . . . . ... nehmen wir Sauerstoff auf, bei
der e e e e e e e e e e e geben wir Kohlendioxid ab. Nun flieBt das

wieder ins Herz zurlck, genauer gesagt in die

. Herzhalfte.
Was passiert im Blutkreislauf?

Inder, . . . . . . . . . . . . Herzhalfte befindet sich nun das sauerstoffreiche Blut

und hier startet auch direkt der Blutkreislauf. Es wird nun in die Hauptschlagader oder
gepumpt und weiter in die .,

unseres Kérpers. Nun bringt das Blut wiederum den frischen

zu unseren Organen, Muskeln und Zellen und nimmt daftr das,

als ,Abgas" wieder mit.

3. Wie oft schlagt dein Herz?

Lies nochmal nach, wie du deinen eigenen Puls ertasten und fuhlen kannst.

Nimm nun eine Stoppuhr und zahle deinen Herzschlag eine Minute lang. Wie oft
schlagt dein Herz in einer Minute? Probiere alle drei erklarten Messmethoden aus und
schreib dein Ergebnis auf!

» Gemessener Puls am Handgelenk:
» Gemessener Puls auf der Brust:

» Gemessener Puls am Hals:
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10 ARBEITSBLATT simply
MENTALTRAINING strong

1. Inwiefern findest du es wichtig, sich selbst Ziele zu setzen? Schreib dazu
3-5 Gedanken auf oder fertige eine Word-Cloud (Sammlung von Begriffen
und Phrasen) rund um das Setzen von eigenen Zielen an.

2. Erklare kurz die SMART-Zielsetzung. Formuliere nun ein schulisches und
ein sportliches Ziel nach diesem Konzept.

3. Sinddiefolgenden Ziele;smart“gesetzt? Kreuzean underganze-mindestens
2 "smarte" Ziele.

Ich mdchte meine Note in Englisch innerhalb dieses
Semesters von 5 auf 2 verbessern.

4. Kann jedes Ziel smart formuliert werden? In welchen Bereichen fallt es
vielleicht schwerer alle ,Kategorien“ zu erfillen? In welchen Bereichen
fallt es leichter?
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5 Niklas beschreibt in seinem Interview zwei Techniken aus dem
Mentaltraining: die ,Visualisierung® und das ,Anker setzen“
Beschreibe und erklare diese beiden Moéglichkeiten.

6. Ist Mentaltraining nur etwas flur Personen im Spitzensport?
Fasse die Gedanken aus dem Interview zusammen und schreib auch
deine eigenen Uberlegungen dazu auf. : : : : : :
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ARBEITSBLATT simply
TRAINING strong

Angenommen du warst Wissenschaftleriin an einer renommierten
Universitat. Du schreibst gerade an einem Buch Uber Trainings-
wissenschaften und im ersten Kapitel, den Grundlagen, musst du eine
Definition von Training anfUhren. Wie wirdest du persoénlich den Begriff
»Training* definieren und beschreiben?

Schreibe deine persénlichen Erfahrungen zum Thema ,,Training” nieder.
Trainierst du regelmafig? Was trainierst du? Warum trainierst du? Machst
du dirviele Gedanken daruber? Welchen Stellenwert hat Training in deinem
Leben?

Was meint man, wenn man umgangssprachlich sagt, jemand habe
eine gute ,Kondition“? Nenne deine Lieblingssportart und versuche
anschlieBend zu erklaren, welche sportlichen Fahigkeiten bendtigt werden,
um in dieser Sportart gut zu sein.

. Rechne dir deine individuellen Pulswerte nach den beiden Formeln

(Hottenrott und Karvonen) aus! Wenn du deinen Ruhepuls nicht kennst,
dann nimm (jetzt fur diese Aufgabe) den Wert 50bpm. Fur die Hottenrott-
Formel musst du selbst entscheiden, ob du zB Einsteiger:in, Fitness- oder
Leistungssportler:in etc. bist!

Trainingszielfaktoren Individueller Puls Trainings- Individueller Puls
(=Belastungsbereich) (It. Hottenrott-Formel) intensitat (It. Karvonenformel)
1.  REKOM bis GAI (=1) 2. GLAI
3. GAl bis GA2 (=1,1) 4. GLAT1-2
5. GA2 bis WSA (=1,2) 6. GLAZ2
Seite 250 simply



Fragen zum Podcast mit Erwin Reiterer ,Kraft und Mobilisation*

5. Beschreibe die Eigenschaften (Form!) einer ,gesunden” Kniebeuge!

6. Auf welche 6 HauptUbungen/Muskelgruppen lasst sich, laut Erwin Reiterer,
ein Krafttraining herunterbrechen?

7. Welches Wachstumshormon hat eine anabole Wirkung aufs Gewebe?

8. Was halt Erwin Reiterer grundsatzlich von Supplementen und
Nahrungserganzungsmitteln?

9. Was ist Erwins ,Trainingsweisheit?

Seite 251
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12 ARBEITSBLATT

simply

DOPING (UNTERSTUFE) strong

1. Warum ist Doping Betrug? Was bedeutet Fairness im Sport und warum
verstoBt Doping gegen Fairness?

2. Lies dir untenstehendes Beispiel durch und beantworte die Fragen.

Information: Bei einer Etappe der Tour-de-France (Ein Radsportrennen in Frankreich) streuten
unbekannte Tater Rei3nagel auf die Stral3e, wodurch einige Spitzenfahrer durch Reifendefekte
in Ruckstand gerieten. Als dies bekannt wurde, verlangsamte das Hauptfeld das Tempo, bis
die zurlckgefallenen Fahrer, darunter der GesamtfUhrende, aufholen konnten.

Fragen:

Warum hat das Hauptfeld das Tempo verringert, anstatt einen Vorteil aus
dieser Situation zu ziehen?

Dopingwurdeim Radsportvoneinigen Fahrernlange nichtalsunfair,sondern
nuralsnotwendigesMittelwahrgenommen,Chancengleichheitherzustellen.
Wenn Doping nicht als unfair angesehen wurde, warum ware es dann aber
unfair, diese Situation auszunutzen?

Wie hattet ihr euch in dieser Situation entschieden?
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3. Nenne mindestens 2 Unterschiede zwischen
Doping und Medikamentenmissbrauch.

4. Du hast verschiedene Techniken (Spiegel-, Vertrauensperson-, Gruppentest)
gelernt, um richtige Entscheidungen zu treffen. Denke an eine (sportliche)
Situation, die du erlebt hast, oder von der du erfahren hast, die negative
Diskussionen ausgelost hat. Denke nach, ob du dich oder die betroffene
Person sich eventuell anders entschieden hatte, wenn vorab eine dieser
Techniken angewendet worden ware.
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13 ARBEITSBLATT simply
DOPING (OBERSTUFE) strong

1. Schreibe dir selbst einen Brief. Der Absender ist dein 10-jahriges Ich.
Beschreibe, warum du mit Sport und Bewegung angefangen hast. Wie wurde
dein10-jahrigesichreagieren,wenn du Leistungsdruck, Gewinnen und Ehrgeiz
Uber den Spaf3 und die Freude an der Bewegung stellen wurdest? Wie wurde
dein 10-jahriges Ich reagieren, wenn du dopen wurdest oder Medikamente
einsetzt, nur um besser im Sport zu sein?

2. Such dir eine Sportart (Alternativ ein Hobby, z.B. Malen, Musik, etc.) aus.
Beschrifte die untenstehende Grafik folgendermafen. Am aufReren Rand des
Spinnennetz-Diagramms, bei jedem Anfang, schreibst du einen Bestandteil
der Sportart auf (z.B. Ausdauer). Versuche nun deine Leistung im Vergleich
zum Besten oder zur Besten in einer Klasse oder im Verein einzuordnen. 10
bedeutet, dass du in diesem Bereich am besten bist.
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3. Nachdem du nun deine Leistungsfahigkeit eingestuft hast, suche dir einen
Bereich aus und versuche dir ein Ziel mithilfe der SMART-Formel zu setzen,
um dich zu verbessern.

4. Wo kann ich nachsehen, ob Medikamente, Substanzen oder
Behandlungsarten im Sport erlaubt sind?
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14 ARBEITSBLATT simply
LAWINENKUNDE strong

1. Wann spricht man von einer ,spontanen Lawine*?
2. Erklare den Begriff ,,Hot Spot*“:

3. Warum, glaubst du, passieren die meisten Lawinenunfille
bei Lawinenwarnstufe 3 und nicht bei Warnstufe 5?

4. Fasse zusammen, welche Infos du im Lawinenlagebericht (,,LLB*) findest.

5. Geh auf die Webseite www.lawine.at und suche einen aktuellen
Lagebericht fur dein Bundesland.

a. Findest du die Region, in der dein liebstes Wintersportgebiet liegt?
b. Welche Warnstufe herrscht gerade?

Welche Expositionen sind besonders gefahrlich?

6. Bewerte folgende Aussagen mit ,richtig* oder ,falsch*!
RICHTIG | FALSCH

Die Lockerschneelawine ist fur Wintersportler:iinnen statistisch am
gefahrlichsten.

Von einer kritischen Neuschneemenge spricht man bei gunstigen Bedin-
gungen bereits ab 10cm.

Lawinenhange werden bei kritischen Bedingungen mittels Kanone vor-
sorglich gesprengt.

Bei ,erheblicher” Lawinenwarnstufe ist eine Ausldésung bereits bei geringer
Zusatzbelastung maglich.

Bei ,sehr groRBer” Lawinengefahr ist die Schneedecke allgemein schwach
verfestigt.

Die Katastrophenlawine 1999 in GaltlUr wurde von einem Skifahrer ausge-
|Ost.

Die 3x3 Formel von Werner Munter bezieht sich konkret auf die Gefahren-
zeichen Neuschnee und Setzungsgerausche.
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«  Welche beiden Berichte holst du vor einem Tiefschneetag ein?

«  Woher beziehst du den aktuellen Lawinenlagebericht? (4 Moéglichkeiten)

+  Welchen Vorteil haben digitale LVS-Gerate mit 3 Antennen im Gegensatz
zu analogen 1-Antennen-Geraten?

. Was kommt alles in deinen Rucksack bzw. unter deine Jacke?

Luckentext , Karte*:

Die Karte hat einen MaBR3stab von 1 : . . . . . . . . . . .. % . Anhand der

Farben und Linien kann man Seen, StraBen, . . . . . . . . .« .« . . . und
erkennen. Ein weiterer relevanter Aspekt ist die Hohe.

Oft steht bei . . . . . . . . . . . . . die Hohe dabei, weshalbo man die Differenz ins

Tal bestimmen kann. Alle . . . . Hoéhenmeter ist eine

eingezeichnet, wobei jede 5. Linie dick eingezeichnet und die 100hm-Linie markiert ist.

Je nachdem, wie eng diese Linien zusammen sind, kann man die

eines Hanges herauslesen. 2mm Hb&henlinienabstand = . . . . Grad Hangneigung;
0,953mm Abstand =. . . .Grad Hangneigung.
,Cardreader*:

Versuche auf dieser Karte in dem vorgegebenen Bereich, die geplante Abfahrt so
einzuzeichnen, dass nie eine steile Stelle befahren wird. Du brauchst dabei nicht die Millimeter
herausmessen, sondern kannst fur diese Aufgabe nach Gefuhl vorgehen. Plane eine Abfahrt
vom Mauskarkopf Richtung des kleinen Sees: Wie viele Hohenmeter hat die Abfahrt?

Welche Exposition hat dieser Hang? Finde heraus, in welchem Skigebiet du bist.

Versuche, die Abfahrtslinie so defensiv (=so flach wie méglich) zu wahlen!
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15 ARBEITSBLATT simply
WARUM CARVT EIN SKI? strong

1. Warum carvt ein Ski?

2. Welche 5 Eigenschaften kann man bei einem Ski/Snowboard benennen?

3. Was hat eine alte Waage mit der Biomechanik des Skifahrens zu tun?

4. Zeichne einen selbst gesteckten Riesentorlauf und markiere die schnellste
Linie!

Baue kreative Elemente ein: Richtungstore, Haarnadeln, Sprunge, Tunnel,
etc.!
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Fragen aus dem Video:

1. Erklare den Unterschied zwischen Driften und Carven!

2. Was ist die Taillierung? Was bewirkt diese? Zeichne einen Ski/ein
Snowboard von oben!

3. Welchen Radius hat das Showboard im Video?

4. Ordne den Begriffen den jeweiligen Radius zu:

kurzer Ski, starke Taillierung

enger (=kurzer) Radius

| langes Snowboard, wenig Taillierung |

Slalomski

groBer (=langer) Radius

Abfahrtsski

5. Welche 3 wesentlichen Dinge sind in der Praxis bei geschnittenen
Schwiingen zu beachten:

Seite 259



16 ARBEITSBLATT simply
SKIGESCHICHTE strong

1. Welche der Legendengeschichten imponiert dir am meisten?
Erklare, warum?

2. Welche der von der FIS angebotenen Sportarten wirdest du gerne einmal
ausprobieren? Warum?

3. Finde im folgenden ,Suchsel“ die Namen der Ski-Legenden.
Folgende Woérter sind versteckt:

HIRSCHER - MAIER - KLAMMER - DORFMEISTER - SEELOS -
ZDARSKY - MOSER - GOTSCHL - VEITH - SCHRANZ

Mogliche Schreibrichtungen:
» von links nach rechts

» von oben nach unten D K| A N H R R E C J E E \Y X D
» von rechts nach links

» von unten nach oben
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Fragen zum Zdarsky-Podcast:

Was war das Besondere an der neuen Bindung?

Was war der Grund fur die ,,Einstocktechnik* und aus welchem
Material wurde dieser gebaut?

Was ist Zdarsky im 1. Weltkrieg beim Militar passiert?

Warum musste man 1950 bei Neuschnee ,,Pistentreten“?

Seite 261
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17 ARBEITSBLATT simply
OLYMPISCHE SPIELE strong

1. Aufgabe: Du bist Grafiker:in beim IOC und hast die Aufgabe, fir die nachsten
Olympischen Spiele einige neue Layouts zu entwerfen.

Zeichne die funf olympischen Ringe in neuem Design!

Cestalte auch die Olympischen Medaillen in  deinem  Look.
Male Vorder- und RuUckseite, aber vergiss nicht, dass das Athener
Olympiastadion und die Géttin Nike darauf abgebildet sein mussen!
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2. Sportleriinnen als Vorbilder. Welche:n Olympiasportleriin findest du
besonders interessant. Gestalte einen Steckbrief mit Erfolgen, Hobbys und
Storys. Uberlege dir auch drei Fragen, die du ihr/ihm bei einem Podcast
unbedingt stellen wollen wurdest!

3. Recherchiere im Internet Uber die Reaktionen, die die Siegerehrung des
200m-Laufs der Herren 1968 ausloste. Was findest du Uber dieses Ereignis
heraus? Wer waren die Akteure, was war ihr Ziel, wie ging es mit ihnen weiter?
Was hat diese Aktion mit der aktuellen ,Black Lives Matter“-Bewegung zu
tun? Welche Parallelen findest du zu ,Colin Kaepernick” (Google!) — Portraitiere
auch diesen aufRergewohnlichen Star!

4, Was denkst du Uber den Amateurparagraphen? Fandest du es sinnvoll/
angemessen, wenn es ihn auch heute noch gabe? Begrunde deine
Argumente!
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ARBEITSBLATT simply
FASZINATION RADSPORT strong

Lies dir die Lyrics des Liedes ,,Die Erfindung des Rades" der deutschen
Musikgruppe ,,Moop Mama*“ durch.

Welche Vorteile des Rades streichen sie in der ersten Strophe heraus?

Wofr steht ,,UCI*?

In welcher der 10 Disziplinen der UCI bist oder warst du ,zuhause“?
Welche Disziplin sagt dir gar nicht zu?

4. Zeichne vier unterschiedliche Rader:

BMX ‘ Mountainbike

Rennrad ‘ Zeitfahrrad
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5. Du bist Mode-Designer:in flir die erfolgreiche Downhill-Athletin
Valentina Holl. Fur die kormmende Saison bendtigt sie fur ihre Weltcup-
Rennen ein neu designtes Shirt.

Zeichne dein Design jeweils fur Kurz- und Langarm:

Ruckseite:

Seite 265
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19 ARBEITSBLATT
EXTREMSPORT RADFAHREN

1. Full die Hard-Facts zum Projekt ICE 2 ICE aus:

- Amerikanischer Bundesstaat, Startpunkt des Projekts:
. Zielstadt des Projekts:

« Absolvierte Distanz mit dem Fahrrad:

- Dauer:

- Durchquerte Kontinente:

- Durchquerte Lander:

2. Skizziere die Strecke von Michi Strasser auf der Karte.
Zeichne auBerdem Start und Ziel ein.
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3. Wenn du jetzt Uber dieses Projekt nachdenkst, welche Gedanken kommen dir
in den Sinn? Findest du es bewundernswert? Findest du es verruckt? Versuche
3-5 Gedanken aufzuschreiben und diese zu begrunden.

4. Wenn eine Idee nicht absurd klingt, dann taugt sie nichts.*
Was steckt hinter diesem Zitat von Albert Einstein, das auch Michi gerne zitiert?
Versuche einerseits den Bezug zu dem Projekt ICE 2 ICE herzustellen und

andererseits fur dich selbst zu hinterfragen, was du dieser Aussage abgewinnen
kannst.
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_20 ARBEITSBLATT simply
#COMEBACKSTRONGER strong

INFO: Oft stehen die Fragen fur dieses Arbeitsblatt direkt am Theoriepaket —
du solltest es parallel durchgehen und hier oftmals lediglich deine Antworten
aufschreiben.

1. Deine Situation:

2. Ursache der Schmerzen / Verletzung > Konsequenz

3. Wie lange darfst du nicht belasten? Wie geht es danach weiter?

4. Kognitive Umstrukturierung (,,KU"):
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5. Deine Parts:
> » .
> » .
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6. Formuliere deine Ziele!
Kontrolliere, ob diese auch alle 5 SMART-Bereiche erfullen.

7. Motivation

Mein Idol:
Mein Motivations-Song:

Mein Motto:

8. Stressoren - Was stresst dich? Wie konntest du es formulieren oder was
konntest du tun, damit du das in den Griff bekommst?

9. Meine Starken sind:

10. Falls du es noch nicht getan hast, leg dir ein Trainingstagebuch an!
(als Hausubung)
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_21 ARBEITSBLATT simply

FIRST FEMALE stron

1. Erstelle einen kurzen Steckbrief von Irene Fuhrmann.
Recherchiere dazu ggf. noch zusatzlich im Internet.

2. ,Die erste Trainerin der FuBball-Frauennationalmannschaft* - Irene
Fuhrmann ist die erste Frau in Osterreich, die diese Position einnimmt.
Fasse Irenes Statement dazu kurz zusammen und formuliere danach selbst
3-5 Gedanken dazu. Hier ein paar Denkanstéf3e:

a. Ist es wichtig, dartber zu sprechen, um Madchen und jungen Frauen zu
zeigen, welche Mdglichkeiten sie haben?

b. Spielt das Geschlecht bei der Ausiibung dieses Berufs lGberhaupt eine
Rolle?

c. Warum glaubst du, gibt es vergleichsweise viel weniger Trainerinnen
im FuBball?

Seite 270
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3. Findest du es fair, dass sowohl Spielerinnen als auch Trainerinnen
viel weniger fur ihren 3Job bezahlt bekommen als Manner?
Recherchiere, wenn moglich, dazu im Internet und versuche herauszufinden,
in welchen Bereichen im Sport bzw. in welchen Sportarten Frauen weniger als
Manner verdienen.
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_22 ARBEITSBLATT simply
MYTHOS MARATHON strong

1. Wieso misst der Marathon ausgerechnet 42,195km?

2. Warum zahlt der ikonische Marathonlauf von Eliud Kipchoge 2019 in Wien
nicht als offizieller Weltrekord?

3. Schaffst du es, folgende Rechnung zu I6sen?
Dein Ziel ist es, den Vienna City Marathon unter der ,magischen” Grenze
von 3h zu laufen. Welche Pace (min/km) musst du laufen, damit du genau
in 2:59:59h ins Ziel laufst? Gib den Rechenweg luckenlos an.
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4. Sieh dir das Bild von Jan Frodeno genauer an. Das Material, die Athletik, die
aerodynamische Position am Rad sind einfach perfekt, um allein gegen den
Wind zu radeln. Bei einem Zeitfahrrad spielt die Form (also die Geometrie) eine
grofRe Rolle. Zeichne dein eigenes Zeitfahrrad mit einer Athletin/einem Athleten
die/der moglichst windschlUpfrig ist und gib deinem neu designten Rad einen
eigenen Markennamen.

5. ,Challenge accepted“: Fur (sportliche) Herausforderungen braucht es
nicht immer einen offiziellen Bewerb. Viel dfters sind es die persénlichen
Aufgaben, die man selbst bewaltigen muss. Welche sportlichen Ziele oder
Herausforderungen koénntest du dir selbst setzen?

6. Recherchiere im Internet Uber weitere Extremsportbewerbe. Suche dir zwei
davon aus, die du besonders interessant findest, und beschreibe diese kurz:
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AB 23 ARBEITSBLATT

GENDER PAY GAP

1. Recherchiere im Internet, wann der Equal Pay Day in
Osterreich stattfindet. Erklare in wenigen Satzen, was
dieser Begriff bedeutet.

2. Kreuze an, ob die folgenden Aussagen stimmen.
Recherchiere unter > Frauentag: Ein Feminismus, den
niemand braucht (in Die FURCHE)

............................................................................

............................................................................

Im Jahr 2018 waren von den Frauen (25 bis 49 Jahre) mit Kindern 75% in
Teilzeit tatig. Manner lediglich zu 5,6%. Es besteht also derzeit keine gleiche
Verteilung der Lasten zwischen Vatern und Muttern.

............................................................................

............................................................................

Im Sportsponsoring gehen international weniger als 1% der Sponsoringgel-
der an Frauen.

............................................................................

3. Kreuze an, ob die folgenden Aussagen stimmen.
Recherchiere unter » Gender Pay Gap: Gehalts-
unterschiede im Sport: Was Frauen und Manner verdienen
(augsburger-allgemeine.de)

............................................................................

Seit 2007 werden im Tennis bei den vier Grand-Slam-Turnieren die gleichen
Preisgelder an Damen und Herren ausgeschuttet.

Die Preisgelder im Tennis sind sonst unterschiedlich. Bei der ATP (Manner)
gibt es um 40% mehr Preisgelder als bei der WTA (Frauen).

Gleichberechtigung gibt es in der Leichtathletik. Die Preisgelder sind
sowohl bei den Weltmeisterschaften als auch in der hochsten Liga, der Dia-
mond League, gleich.

............................................................................

............................................................................

Im Profi-Golf-Sport gibt es eklatante Unterschiede bei den Preisgeldern von
Frauen und Mannern.

............................................................................

200 US-Eishockeyspielerinnen in der NWHL sind im Mai 2019 in Streik ge-
treten. Grund: Sie verdienen durchschnittlich $ 2000,- / Jahr, Manner in der
NHL hingegen einige Millionen/Jahr.

............................................................................
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4. Kreuze an, ob die folgenden Aussagen stimmen.
Recherchiere unter » Equal Pay im Sport - Kampf um
gleiche Bezahlung (Archiv) (deutschlandfunk.de)

RICHTIG | FALSCH

............................................................................

Bei den FuBballnationalspieleriinnen gibt es nur in Norwegen gleiche Bezah-
lung bei Mannern und Frauen.

............................................................................

Die UEFA hat die Antidiskriminierungskampagne ,,Equal Game" gestartet,
in der es um Gleichheit geht.

............................................................................

5. Kreuze an, ob die folgende Aussage stimmt.
Recherchiere unter P FufBballerinnen in Australien
bekommen Grundgehalt wie die Manner (sportl.de)

Die ProfifuBballerinnen in Australien bekommen seit 2019 laut Tarifvertrag
das gleiche Grundgehalt wie mannliche ProfifuBballer. Damit ist die
W-League die erste Fu3ball-Profiliga der Welt, die den finanziellen Gender-
Pay-Gap aufhebt.

............................................................................

6. Kreuze an, ob die folgende Aussage stimmt.
Recherchiere unter P Surfen: Manner und Frauen
bekommen gleiches Preisgeld (Mehr Sport - derStandard.
at»> Sport)

RICHTIG | FALSCH
In der World-Surf-League verdienen Frauen und Manner seit 2019 gleich
viel.

............................................................................

7. Recherchiere fur deine Lieblingssportart, ob es einen Gender-Pay-Gap
gibt. Schreibe die Fakten auf:

Sportart:

Gender Pay Gap: OJa O Nein

BONUSAUFGABEN:

B1. Schreibe in Stichworten ca. 3 Argumente auf, die im Kampf
far eine faire Bezahlung im Sport angeflihrt werden kénnen.
Wenn du willst, recherchiere unter: Gender-Pay-Gap im Sport —
Equal Pay Wiki

B2. Schreibe in Stichworten auf, welche Argumente du in
Bezug auf eine gleiche/unterschiedliche Bezahlung der
Geschlechter anfihren kannst.
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AB_24 ARBEITSBLATT simply
SPORTBEKLEIDUNG strong

1. Hast du von der Aufregung rund um das norwegische
Beachhandballerinnen-Team im Sommer 2021 gehort?

Lies zunachst einmal mittels des QR-Codes
nach, warum das norwegische Team bei der
Beachhandballeuropameisterschaft aufgrund seiner

funktionellen Sportbekleidung eine Strafe zahlen musste.
Recherchiere unter - Shorts statt Bikinihose (sportschau.de)

Wie hoch war die Strafe?

Quelle: https://Mmww.volksstimme.de/panorama/ Quelle: https://sz-magazin.sueddeutsche.
vermischtes/strafe-fuer-beachhandball-frauen- de/vorgeknoepft-die-modekolumne/
aus-norwegen-weil-hosen-zu-lang-sind-3208459  beachhandball-norwegen-strafe-90458
Zugriff am 7.5.2022 Zugriff am 7.5.2022

2. Warum ist die Sportkleidung in Abbildung 1 im
Beachhandball verboten und jene in Abbildung 2 erlaubt?
Tipp: Du kannst dafur auch gerne im Reglement
nachlesen: Du brauchst dafur nur den QR-Code zu
offnren und im Dokument auf Seite 19 nachzulesen.
Recherchiere unter P Internationale Handball Federation
Spielregeln (ihf.info)

3. ,m Namen der Hose” - Lies dir den kritischen Artikel
der Suddeutschen Zeitung zu dieser Thematik
durch. Was steht flar dich bei der Sportbekleidung
im Vordergrund? Begriinde deine Antwort!
Recherchiere unter > Im Namen der Hose (Suddeutsche Zeitung)

i simpl
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AUFGABE

4. LiesdirabschlieBend noch den Artikel ,,Knappe Kleidung und nackte El
Haut: Warum sich Sportlerinnen andere Outfits winschen* durch.
Hor dir an, bzw. lies nach, was die deutsche Rekordturnmeisterin
Elisabeth Seitz und die deutsche Hockeynationalteamspielerin Sonja
Zimmermann zu Sexismus im Sport und Social Media zu sagen haben.
Recherchiere unter - Knappe Kleidung und nackte Haut: Warum sich
Sportlerinnen andere Outfits wunschen (sportschau.de)

«  Wer auBert die ,,Sorge des Verrutschens“?

«  Wer erhielt ungeliebte Aufmerksamkeit aufgrund tiefer Einblicke?

LEARNING OUTPUT:

Was hast du fur dich personlich Gber funktionelle Sportbekleidung und
Sexismus im Sport mitgenommen?
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_25 ARBEITSBLATT simply
SIMPLY STRONG streng

1. Nenne die drei Bewegungsprogramme von Simply Strong! Schreibe
zu jedem Programm 1-2 Stichwoérter auf und erklare damit, worauf der
Fokus im jeweiligen Programm gelegt wird.

2. Recherchiere im Internet bzw. im Kapitel A
(,Bewegungsprogramme“) und erstelle zu jedem Programm eine
Kurzeinheit mit 5 Ubungen!

SIMPLY STRONG

i simpl
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ARBEITSBLATT
GESUNDER LEBENSSTIL

1. Argumentiere in eigenen Worten, warum und wie dir Bewegung im
Leben und insbesondere beim Lernen helfen kann!

2. Nenne die 4 Wirkprinzipien von Bewegung und beschreibe diese
jeweils in 2 Satzen.

3. Fasse die Tipps furs Lernen zusammen.

4. Schreibe einen kurzen Brief (Ruckseite) an unseren Sportminister
und bennene, was aus deiner Sicht notwendig ware um dich und dein
Umfeld und ganz Osterreich ,sportlicher* zu machen bzw. zu mehr
Bewegung zu animieren!

Seite 279
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_D1 ARBEITSBLATT simply
SCHWIMMEN strong

1. Welche vier Schwimmlagen gibt es bei Schwimmwettkampfen?
Nenne diese in der ,richtigen“ Reihenfolge
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2. Wofur steht ,FINA*? Wann und wo wurde sie gegrundet?

3. Was ist die kUrzeste Distanz bei Schwimmbewerben und
welche ist die langste Indoor-Distanz?

4. Studiere die Rekord-Tabelle (WR und OR) und beantworte folgende Fragen:

a. Wer halt den WR Uber 50m Freistil auf der Kurzbahn?

b. Nenne die Rekordzeit im Brustschimmen auf 100m von Mirna Jukic¢
(Kurzbahn)?

c. Wie groB ist die Differenz zwischen dem OR und dem WR Uber 50m Kraul der
Herren auf der Langbahn?

d. Was ist Felix Aubdcks Rekord uber 400m Kraul auf der Kurzbahn?
Wie viele Langen musste er dafur schwimmen?

5. 2013 wurde das ,High Diving“ ins WM-Programm aufgenommen. Die Hohe von
unglaublichen 27m war allerdings zuvor schon durch die ,,Red Bull Cliffdiving*“-
Serie bekannt geworden. Was war dein hochster Sprung ins Wasser?*

*Achtung: Springe aus grofBer Hohe (>10m) sind gefahrlich und erfordern jahrelanges Training
und Absicherung.
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ARBEITSBLATT
BADEREGELN
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» Gib jeder der 10 Baderegeln eine Uberschrift (max. 2 Worter)
und zeichne zu jeder Regel ein Bild!

1 . 6
S 7 ..................................................................
3 .................................................................. 8 ..................................................................
4 ...................................................................... (.3. ..................................................................
5 .................................................................. 10 ................................................................
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_D3 ARBEITSBLATT simply
APNOETAUCHEN streng

1. Was ist der Unterschied zwischen Apnoe- und Flaschentauchen?

2. Wodurch wird der Atemreiz ausgelost?

3. Wie lange ist der Weltrekord der Damen in der Klasse ,Statik“?

4. Wie tief ist der tiefste Tauchgang eines Mannes ohne Flossen und mit
konstantem Gewicht (CNF)?

5. Miss deinen Puls mit einer Pulsuhr oder handisch durch Tasten des
Herzschlags am Handgelenk oder am Hals. Wenn du durch Abtasten
misst, dann stoppe 30 Sekunden und multipliziere die Zahl x2.
Das ergibt deinen Puls in bpm (="beats per minute"). Versuche dann bewusst
doppelt so lange aus- wie einzuatmen. Zahle leise innerlich mit! Nach einiger
Zeit des bewussten Atmens miss erneut deinen Puls. Dieser sollte sich nun,
wenn du nicht anderwartig abgelenkt bist und dich voll darauf fokussiert
hast, deutlich niedriger sein!
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6. Zeichne Christians ,Magic Moment*, seine Begegnung mit einem Buckelwal,
als wurdest du ein Plakat fur das Projekt ,, 7 Oceans” zeichnen! Verwende dafur
auch die Ruckseite.
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AB_01 LOSUNGEN simply |
PARALYMPICS strong

2. Inwiefern unterscheiden sich die Paralympics von den Special Olympics?

Paralympics: Wettkampf im Leistungssport fr Menschen mit kérperlicher Behinderung; |
Sportleriinnen mussen sich durch ihre Leistung qualifizieren
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Special Olympics: fUr Personen mit mentaler Beeintrachtigung; keine

Qualifikation notig; fur Special Olympics erbringt ein:e Athle:iint dann eine |
Spitzenleistung, wenn er oder sie die personliche Bestleistung abrufen kann;
Freude am Sport steht im Vordergrund l

3. Versuche das System der Klassifizierung bei den Paralympischen Spielen in eigenen |
Worten zu erklaren.

Es gibt verschiedene Beeintrachtigungskategorien; es wird auf die Art der Behinderung
und ihre Auswirkung auf die Ausubung einer jeweiligen Sportart Rucksicht genommen;
innerhalb der einzelnen Sportart erfolgt eine weitere Einteilung in Startklassen, die je |
nach Sportart sehr unterschiedlich sind; Die Einteilung in Kategorien und Startklassen

ist die Grundlage fur faire Wettkampfe, da somit Sportler:iinnen mit ahnlichen |
Voraussetzungen gegeneinander antreten kdnnen.

AB_02 LOSUNGEN |
INKLUSION IM SPORT |

1. Erklare das Projekt ,Spielerpass” kurz in eigenen Worten. Was macht es so besonders?

Der Spielerpass ist ein gemeinnutziger Verein, der 2016 gegrundet worden ist, mit dem |
Ziel Menschen mit unterschiedlichen Beeintrachtigungen in den FuB3ballsport zu holen |
und sie in FuBBballvereine zu bekommen.

2. Woher kommt der Name des Vereins? Was ist ein ,Spielerpass“? |
Wenn man in einem FuBballverein Mitglied ist, hat man einen Spielerpass (= Ausweis
bzw. Mitgliedschaftsnachweis); Zeichen, dass die Spieler:iinnen genauso behandelt l
werden wie nicht-beeintrachtigte Spieler:iinnen. |

i simpl
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| LOSUNGEN AB_05
| GESUNDHEIT

l 2. Die Definition von Gesundheit ist gar nicht so einfach - warum ist es dennoch wichtig
| wie Gesundheit oder Krankheit definiert wird?

Es ist selbstverstandlich relevant, wen ich als gesund oder krank definiere. Zwei

| Beispiele: 1992 gab es, quasi Uber Nacht, eine gro3e Anzahl an Menschen, die ganz

| plétzlich ,gesund” waren - weltweit Uber 30 Mio. Menschen. Wie das sein kann?
Weil die WHO erst 1992 ,Homosexualitat” von der Krankheitsliste gestrichen hat und

| homosexuelle Menschen davor als ,krank” gegolten haben und dann plétzlich eben als
.gesund”. Burnout ist erst seit 2019 als Krankheit definiert. Also Menschen, die fruher

| schon Burnout hatten, waren mangels Definition, nicht ,krank".

3. Erklare die beiden Begriffe ,Pravention” und ,Gesundheitsforderung” anhand der
| sogenannten ,Flussmetapher” von Aaron Antonovsky.

Unser Leben ist ein Fluss. Der ist einmal ruhig, hat aber auch Stromschnellen, wirklich
| herausfordernde Bereiche, ist mal tiefer, mal seichter, flie3t langsam oder schnell.

| Pravention: alles Krankmachende wegzunehmen. Ich wurde den Fluss zu begradigen
versuchen, wlrde die Menschen mit Helm und Schwimmweste ausstatten, damit

l ihnen ja nichts passiert.

Gesundheitsforderung: Menschen zu guten Schwimmerinnen und Schwimmern
| machen, um auch diese schwierigen Passagen selbst gut bewaltigen kénnen.
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AB_06 LOSUNGEN
DAS KNIE

1. Knie-Ratsel

1. Der Knochen ist auBen durch diese
feste Knochenschicht geschutzt.
KNOCHENRINDE

2. Sie befinden sich im Knocheninneren
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und sind eng verzweigt.
KNOCHENBALKCHEN

3. Dasistin der Markhohle von
sogenannten Rohrenknochen
eingelagert.

KNOCHENMARK

4. Sind weicher als Knochen und
sind gefal- und fast nervenloses
StUtzgewebe.

KNORPEL

5. Liegen zwischen den Wirbeln und
dienen als StoBdampfer (Mz.).
BANDSCHEIBEN

6. Liegen zwischen den Oberschenkel
und Schienbein und dienen als
StoRdampfer (Mz.). MENISKEN

7. Ein Gelenk wird durch einen
Gelenkskopf und eine ... gebildet.
GELENKSPFANNE

8. Das Kniegelenk ist ein Beispiel fur
diese Art von Gelenk.
SCHARNIERGELENK

9.

1.

12.

simply
strong

by UNIQA

Das Huftgelenk ist ein Beispiel fur diese Art von
Gelenk KUGELGELENK

Das Handgelenk ist ein Beispiel fUr diese Art von
Gelenk. EIGELENK

Im Kniegelenk bildet dieser Knochen die

Gelenkspfanne. SCHIENBEIN

Davon gibt es im Kniegelenk ein ,vorderes* und
KREUZBAND

ein ,hinteres“(Ez.).

2. Beschrifte die Abbildung des Kniegelenks mit den richtigen Begriffen

aus der Worterbox.

OBERSCHENKELKNOCHEN

AUSSENBAND

AUSSENMENISKUS

VORDERES KREUZBAND

WADENBEIN

Seite 286

SEHNE DES OBERSCHENKEL-
MUSKELS

KNIESCHEIBE

HINTERES KREUZBAND

INNENBAND
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LOSUNGEN

DIE WIRBELSAULE

1. Wirbelsaulen-Ratsel

1. Fachbegriff fUr den 1. Halswirbel ATLAS
2. Anzahl der Lendenwirbel
FUNF
3. Anzahl der Halswirbel
SIEBEN
4.  Fachbegriff fur die naturliche Krimmung
der Wirbelsaule nach vorne
LORDOSE
5. Fachbegriff fur die naturliche Krimmung
der Wirbelsaule nach hinten
KYPHOSE
6. Liegen zwischen den Wirbeln und dienen
als StoRdampfer
BANDSCHEIBEN
7.  Anzahl der Brustwirbel
ZWOLF

8.

9.

AB_07

Fachbegriff fur den 2. Halswirbel.
AXIS

Wird durch die
Ubereinanderliegenden Wirbellocher
gebildet. WIRBELKANAL

10. Die Bandscheibe ist ein Knorpel,

.

genauer gesagt ein sogenannter ...
FASERKNORPEL

An den ... der Brustwirbelsaule setzen
die Rippen an. QUERFORTSATZEN

12. Von der Seite betrachtet weist die

Wirbelsaule eine Doppel-S-Form auf.
Von vorne oder hinten betrachtet ist
sie annahernd ... GERADE

2. Beschrifte die Abschnitte der Wirbelsaule (inkl. Anzahl).

HALSWIRBELSAULE (7)
BRUSTWIRBELSAULE (12)

. LENDENWIRBELSAULE (5)
KREUZBEIN

STEISSBEIN (5)

Seite 287



AB_07 LOSUNGEN simply |
DIE WIRBELSAULE strong

3. Full den Luckentext mit den richtigen Begriffen aus. |

w Die menschliche Wirbelsaule erfullt verschiedene Funktionen: |

g »  Stutzfunktion |
3 »  Schutzfunktion

:8 » Federungsfunktion l

» Bewegungsfunktion |

|

Die Wirbelsaule selbst ist aus verschiedenen Einzelelementen zusammengesetzt. Diese |

bestehen einerseits aus festem Knochen (Wirbeln), andererseits aber auch aus relativ wei-
chem Knorpel (Bandscheiben). Von vorne betrachtet ist eine gesunde Wirbelsdule anna-

hernd gerade. Von der Seite betrachtet formen die Wirbel und Bandscheiben eine Doppel-

S-Form, die der Wirbelsaule ihre typische Form gibt. Durch diese speziell gewdlbte Form |
kann die Wirbelsaule ErschlUtterungen abschwachen und gleichmaBig auf den kompletten |
Korper verteilen. |

RICHTIG | FALSCH |

............................................................................

Die Bandscheiben sind sogenannte Faserknorpel und liegen zwischen X |
jedem dritterr Wirbel.

Die Hauptfunktion der Bandscheiben ist die StoBdampfung X

Aufbau der Wirbelsaule: 7 Hals-, 12 Brust-, 5 Lendenwirbel sowie Kreuzbein X

und SteiBbein. |
Aufbau der Wirbelsaule: 32 Hals—-5Brust—7Ftendenwirbetsowie Kreuzbein X |
und SteiBbein. siehe oben

.Lordose" ist der Fachbegriff fUr die naturliche Krimmung der Wirbelsaule X |
nach vorne.

Kyphose" ist etnKrankheitsbited-derWirbelsaute-die naturliche Krummung X l
der Wirbelsaule nach hinten. |
Die Bandscheiben sind Faserknorpel: auf3en ein Faserring und innen ein X

gallertartiger Kern. |
Die Bandscheiben sind vergleichbar mit einem Schwamm. Bei Entlastung X |
kdnnen sie NahrflUssigkeit aufnehmen, bei Belastung geben sie NahrflUs-

sigkeit ab. |
Der Mensch hat 29- 24 Wirbel X |
Bei ruckenschonendem Heben und Tragen soll das Objekt méglichst nah X |

am Korper getragen werden.

i simpl
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LOSUNGEN
DAS HERZ (KIDS)

1. Herz-Ratsel

1. Das Herzist ein lebenswichtiges Organ
und aufBerdem ein sogenannter
HOHLMUSKEL.

2. Das Herz besteht aus vier
KAMMERN.

3. Das Herz funktioniert wie eine Art

PUMPE,
die das Blut durch den gesamten Korper
transportiert.

4. So nennt man Blutgefal3e, die vom Herzen
wegfuhren.
ARTERIEN

5. So nennt man BlutgefalRe, die zum Herzen
hinfUhren.
VENEN

6. In den HaargefaBen findet der
eigentliche Austausch von Sauerstoff
und Kohlendioxid statt. Die Haargefal3e
werden auch KAPILLAREN genannt.

7. Eine wichtige Aufgabe des Blutes ist
es, SAUERSTOFF und Nahrstoffe in
unserem Korper zu verteilen.

8. Das Blut besteht zum einen aus flUss-

LOSUNG
HERZ (KIDS):

10.

1.

12.

13.

14.

15.

AB_08

DAS HERZ AB_09

igem BLUTPLASMA und zum andere
aus sogenannten ,festen” Bestandteile
Die festen Bestandteile im Blut sind
rote BLUTKORPERCHEN, weie
BLUTKORPERCHEN und Blutplattchen.
Die Blutplattchen eilen zu Hilfe, wenn

wir uns z.B. am Knie aufgeschtrft

haben, denn sie sind zustandig fur die
VerschlieBung der WUNDE.

So nennt man die Kontraktionsphase des
Herzens. SYSTOLE

So nennt man die Fullungsphase des
Herzens. DIASTOLE

So lautet der Fachbegriff fur rote
Blutkorperchen. ERYTHROZYTEN

So lautet der Fachbegriff fur weiRe
Blutkérperchen. LEUKOZYTEN

So lautet der Fachbegriff fur
Blutplattchen. THROMBOZYTEN

LOSUNG
HERZ:
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AB_08 LOSUNGEN simply |
AB 0o DAS HERZ (KIDS) & DAs HERz SHONG

2. Fulle den Lickentext mit den richtigen Begriffen |
aus der Worterbox.

w
O
4
]
(2]
‘0
-

»KLEINE KREISLAUF* - ,GROSSE KREISLAUF* - RECHTE + SAUERSTOFF - |
SAUERSTOFF - SAUERSTOFF :+ KOHLENDIOXID - KOHLENDIOXID - KOHLENDIOXID
- LUNGE - ATMUNG - EINATMUNG - AUSATMUNG - SAUERSTOFFREICHE BLUT - |
LINKE - LINKEN - AORTA - ARTERIEN

Wir unterscheiden beim Herz-Kreislauf zwischen zwei Kreislaufen: dem Lungenkreislauf |
und dem Blutkreislauf. Manchmal wird der Lungenkreislauf auch als der , KLEINE |

KREISLAUF?* undderBlutkreislaufalsder , GROSSE KREISLAUF?* bezeichnet.

Was passiert im Lungenkreislauf?

In die RECHTE Halfte des Herzens flie3t Blut aus dem Koérper. Darin |
ist nun wenig SAUERSTOFF und viel KOHLENDIOXID |
enthalten. Nun pumpt das Herz dieses Blut in die LUNGE
weiter, damit es dort durch die ATMUNG wieder frischen l
SAUERSTOFF aufnehmen und KOHLENDIOXID ab- l
geben kann. Bei der EINATMUNG nehmen wir Sauerstoff auf, |
bei der AUSATMUNG geben wir Kohlendioxid ab. Nun flief3t |

das SAUERSTOFFREICHE BLUT wiederinsHerzzurlck, genauer gesagt in die

LINKE Herzhalfte.
Was passiert im Blutkreislauf?

In der LINKEN Herzhalfte befindet sich nun das sauerstoff-
reiche Blut und hier startet auch direkt der Blutkreislauf. Das Blut wird nun in die

Hauptschlagader oder AORTA gepumpt und weiter in die l

ARTERIEN unseres Korpers. Nun bringt das Blut wiederum den frischen |
SAUERSTOFF zu unseren Organen, Muskeln und Zellen und nimmt dafur das |
KOHLENDIOXID als ,Abgas"” wieder mit. |

Seite 290 simply
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LOSUNGEN AB_10
MENTALTRAINING

2. Erklare kurz die SMART-Zielsetzung.

» S - Spezifisch = Klares Ziel (z.B.: ,Ich will 5km in unter 20 Minuten laufen®)

» M - Messbar = Zeit, Gewicht, Fotovergleich
» A - Attraktiv = erstrebenswert, gewisser personlicher Reiz
» R - Realistisch = Es muss schaffbar sein fur dich.

» T-Terminiert = Wann willst du das Ziel konkret erreichen?

5. Niklas beschreibt in seinem Interview zwei Techniken aus dem
Mentaltraining: die ,Visualisierung” und das ,Anker setzen”. Beschreibe
und erklare diese beiden Méglichkeiten.

Visualisierung: Bewegungsablaufe werden im Kopf trainiert; Situation
oder Bewegung vorstellen und mental ein echtes Ereignis simulieren.
Esist, als ob ein Film im Kopf ablauft, den sie selbst bewusst lenken und
steuern kann.

Anker setzen: ein Punkt, den du im Kdrper gespeichert hast — das ist

ein Erlebnis oder eine Situation, die mit starken positiven Emotionen
besetzt ist; Im Fall der Nervositat erinnert man sich an diese Situation
und holt sich dieses ,WohlfUhlen* selbst her

7. Ist Mentaltraining nur etwas fur Personen im Spitzensport?
Mentaltraining ist fur jede Person geeignet, die es gerne machen
mochte. Durch mentales Training ist im Spitzensport, aber auch im
Hobbybereich, eine Leistungssteigerung maoglich.
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AB_11 LOSUNGEN simply |
TRAINING strong

Fragen zum Podcast mit Erwin Reiterer ,Kraft und Mobilisation* |

5. Was muss gegeben sein, damit ich ,gesund” Kniebeugen kann? |

Wirbelsaule muss in einer Neutralposition sein (BWS aufgerichtet, |
LWS in Mittelposition), also flachige Belastung der Bandscheiben,
Mobilitat in Sprung- und Huftgelenk |

w
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6. Aufwelche 6 Hauptibungen/Muskelgruppen lasst sich, laut Erwin Reiterer, ein |
Krafttraining herunterbrechen?
Drickubung | Zugubung | Uberkopfdrickidbung | Brustmuskulatur in |
kompletter ROM | Tiefkniebeuge | Huftstreckende Ubung

7. Welches Wachstumshormon hat eine anabole Wirkung aufs Gewebe?
IGF 1 |

8. Was halt Erwin Reiterer grundsatzlich von Supplementen und |
Nahrungserganzungsmitteln?
nicht sehr viel; Stichwort "teurer Urin" |

9. Wasist Erwins ,Trainingsweisheit"? |
Kontinuitat = Zielorientiertes Arbeiten

LOSUNGEN |
AB_12 DOPING (UNTERSTUFE) |

UNTERSTUFE
1. Warum ist Doping Betrug? Was bedeutet Fairness im Sport und warum verstoi3t |
Doping gegen Fairness?
- zerstort die Grundidee des Sports, die eigene Leistung wird klnstlich |
gesteigert
- Dopende Sportleriinnen tauschen Regeltreue vor, betrigen damit aber l
die Konkurrenten, die Funktionare, die Sponsoren und Zuseher und |
nicht zuletzt den Sport an sich.
- Teilnehmer:innen eines Wettkampfes haben Recht auf Fairness |

3. Nenne mindestens 2 Unterschiede zwischen Doping und |
Medikamentenmissbrauch.

Doping: findet hauptsachlich im Leistungssport statt; Es geht vordergrindig um l
Leistungssteigerung, Preisgelder und Siege; Konsequenzen durch das Anti-Doping |
Bundesgesetz und das Strafrecht (Sportbetrug)

Medikamentenmissbrauch: in allen Leistungsstufen; Neben der |
Leistungssteiferung gibt es auch andere Ziele, z.B. Schonheit; Selbstbetrug und
gesundheitliche Schaden, tw. strafrechtliche Folgen; |

AB_13 DOPING (OBERSTUFE) |

OBERERSTUFE |
4. Wo kann ich nachsehen, ob Medikamente, Substanzen oder Behandlungsarten

im Sport erlaubt sind? l
In der MedApp (Medikamentenabfrage)

i simpl
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| LOSUNGEN AB_14
| LAWINENKUNDE

| 1. Wann spricht man von einer ,spontanen Lawine"?
Wenn Lawinen ohne Zutun eines Menschen abgehen

| 2. Erklare den Begriff ,Hot Spot*:
= empfindliche Punkte der Schneedecke: sind bei entsprechender Lawinen§it
| wie Sprengfallen Uber den ganzen Hang verteilt

| 3. Warum glaubst du, passieren die meisten Lawinenunfalle bei
Lawinenwarnstufe 3 und nicht bei Warnstufe 5?

| Gefahr wird unterschatzt, Vergleich mit Schulnoten, "Mittelmaf"

| 6. Bewerte folgende Aussagen mit ,richtig” oder ,falsch*!
RICHTIG | FALSCH

Die Lockerschneelawine ist fur Wintersportler/innen statistisch am X
| gefahrlichsten.
Von einer kritischen Neuschneemenge spricht man bei glunstigen X
| Bedingungen bereits ab 10cm.
| Lawinenhange werden bei kritischen Bedingungen mittels Kanone X
vorsorglich gesprengt.
Bei Warnstufe 5 passieren logischerweise die meisten Unfalle. X
Bei ,erheblicher” Lawinenwarnstufe ist eine Ausldsung bereits bei geringer X
| Zusatzbelastung maglich.
| Bei ,sehr groBBer” Lawinengefahr ist die Schneedecke allgemein schwach X
verfestigt.

............................................................................

| Die Katastrophenlawine 1999 in Galtlr wurde von einem Skifahrer
ausgelost.

X

Die 3x3 Formel von Werner Munter bezieht sich konkret auf die
| Gefahrenzeichen Neuschnee und Setzungsgerausche. X

............................................................................

| +  Welche beiden Berichte holst du vor einem Tiefschneetag ein?
Lawinenlagebericht, Wetterbericht

- Woher beziehst du den aktuellen Lawinenlagebericht? (4 Moglichkeiten)
| Internet, App, Teletext, Telefonhotline

| - Welchen Vorteil haben digitale LVS-Gerate mit 3 Antennen im Gegensatz zu
analogen 1-Antennen-Geraten?
| Richtungs- und Distanzanzeige erleichtert das Finden

| Was kommt alles in deinen Rucksack bzw. unter deine Jacke?
Erste Hilfe | Biwaksack | Handy | Schaufel | Sonde | LVS-Gerat

| Luckentext , Karte*:

Die Karte hat einen Maf3stab von T 25 00O . Anhand der Farben und Linien kann
| man Seen, StralBen, LIFTANLAGEN und UNTERGRUNDE erkennen.
| Ein weiterer relevanter Aspekt ist die Hohe.

Oft steht bei BERGGIPFELN die H6he dabei, weshalb man die Differenz ins Tal

| pbestimmen kann.Alle 20 Hohenmeteristeine HOHENSCHICHTLINIE eingezeichnet,
| wobei jede 5. Linie dick eingezeichnet und die 100hm-Linie markiert ist. Je nachdem, wie eng
diese Linien zusammen sind, kann man die STEILHEIT eines Hanges herauslesen. 2mm

Hohenlinienabstand = 2 0 Grad Hangneigung; 0,953mm Abstand = 4 O Grad Hangneigung
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AB_15 LOSUNGEN simply
WARUM CARVT EIN SKI? strong

1. Warum carvt ein Ski?
Aufgrund der Tailierung

2. Welche 5 Eigensphafteq kann man _bei ginqm $ki/$nowbo§rd _
benennen?

Radius, Lange, Vorspannung, Flex, Torsion

w
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3. Was hat eine alte Waage mit der Biomechanik des Skifahrens zu
tun?

Perfektes Béispiél fiir Hoch- und Tiéfen.tlas'tun.g

4. Zeichne einen selbst gesteckten Riesentorlauf auf die Rluckseite
dieses Blattes und zeichne die schnellste Linie durch! Baue kreative
Elemente ein: Richtungstore, Haarnadeln, Springe, Tunnel, etc.!

Fragen aus dem Video:

1. Erklare den Unterschied zwischen Driften und Carven!
Beim Driften rutschen wir, beim Carven frasen wir wie auf Schienen
Kurven.. . . . . . . . . . . . . . .

2. Was ist die Taillierung? Was bewirkt diese? Zeichne einen Ski/ein
Snowboard von oben!
Sportgerat in der Mitte schmaler und bei Nose und Tail breiter.
Wenn ich aufkante, wird das Sportgerat durchgedrickt und erzeugt
dadurch. eine Kreisbahn. Je starker man aufkantet, desto enger wird .
die Kreisbahn (=Radius)

3. Welchen Radius hat das Snowboard im Video?
Das Snowboard im Video hat b.spw'. einen Radius von "7,9n.1.

4. Ordne den B'egr.iffeh den je.weiiigeﬁ Radius zu:

[ kurzer Ski, starke Taillierung ]

. - enger (=kurzer) Radius
[ langes Snowboard, wenig Taillierung ]

[ Slalomski ]

groBer (=langer) Radius

[ Abfahrtsski ]

5. Welche 3 wesentlichen Dinge sind in der Praxis bei geschnittenen
Schwilngen zu beachten:
Geschwindigkeit | Aufkantwinkel |Positionierung auf dem
Sportgerat
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LOSUNGEN
SKIGESCHICHTE

3. Finde im folgenden ,Suchsel“ die Namen der Ski-Legenden.
Folgende Worter sind versteckt:

HIRSCHER - MAIER - KLAMMER - DORFMEISTER : SEELOS - ZDARSKY -
MOSER - GOTSCHL - VEITH - SCHRANZ

AB_16

Fragen zum Zdarsky Podcast:

Was war das Besondere an der neuen Bindung?

Stahlsohlenbindung beweglich, Ferse anhebbar, Federung wieder in ur-
sprungliche Stellung am Ski; Bindung hat verhindert, dass sich der Schuh
gegeniber dem Ski ausdrehen kann.

Was war der Grund fur die ,Einstocktechnik” und aus welchem Material wurde
dieser gebaut?

Grund (Lawinen), Lange (2m) und Material (Haselnuss oder Bambus)

Was ist Zdarsky im 1. Weltkrieg beim Militar passiert?
Lawinenunglick, 83 Knochenbrlche, Lazarett

Warum musste man 1950 bei Neuschnee ,Pistentreten“?
Weil es noch keine praparierten Pisten gab
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AB_16 LOSUNGEN s{mplv |
FASZINATION RADSPORT steng

1. Liesdir die Lyrics vom Lied ,Die Erfindung des Rades" der deutschen |
Musikgruppe ,Moop Mama“ durch. Welche Vorteile des Rades streichen sie
in der ersten Strophe heraus? |

Keine Zugverspatung // Antrieb durch Muskelkraft // Geldsparen, weil |
keine Offis gebraucht werden // Kein Parkplatzsuchen

w
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2. Wofur steht ,UCI*? Union Cycliste Internationale |

AB_19 LOSUNGEN |
EXTREMSPORT RADFAHREN - ICE 2 ICE |

1. Amerikanischer Bundesstaat, Startpunkt des Projekts: Alaska |
2. Zielstadt des Projekts: Ushuaia |
3. Absolvierte Distanz mit dem Fahrrad: 23 000km |
4. Dauer: 84 Tage, 11 Stunden, 50 Minuten |
5. Durchquerte Kontinente: 2

6. Durchquerte Lander: 14

AB 22 LOSUNGEN |
~ MYTHOS MARATHON |

1. Wieso misst der Marathon ausgerechnet 42,195km? |

Olympische Spiele in London: Wegen den értlichen Gegebenheiten |
rund um das Schloss Windsor und das neu erbaute Olympiastadion

wurde die Strecke mit 26 Meilen und 385 Yards (also 42,195km) |
vermessen.

2. Warum zahlt der ikonische Marathonlauf von Eliud Kipchoge 2019 in
Wien nicht als offizieller Weltrekord? |

wechselnde Pacemaker (Windschatten); Luftlinie; Gefalle; |

3. Schaffst du es, folgende Rechnung zu I6sen? Dein Ziel ist es, den

Vienna City Marathon unter der ,magischen” Grenzen von 4h zu laufen. |
Welche Pace (min/km) musst du laufen, damit du genau in 3:59:59h ins

Ziel laufst? Gib den Rechenweg luckenlos an. |

Pace 5:40 (Gesamtzeit 3:59:00) |

i simpl
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LOSUNGEN AB_23
GENDER PAY GAP

1.

Recherchiere im Internet, wann der Equal Pay Day in Osterreich
stattfindet. Erklare in wenigen Satzen, was dieser Begriff
bedeutet.

Muss recherchiert werden, da sich der Tag von Jahr zu Jahr
andern kann.

Stand 2023: 16. Februar

2.-6. ALLE angefuhrten Aussagen sind richtig und entsprechen der

Realitat.

LOSUNGEN AB_24
SPORTBEKLEIDUNG

1.

Wie hoch war die Strafe?
Die Spielerinnen trugen Shorts statt vorgeschriebenen Bikinihosen.
€ 150,- pro Spielerin — gesamt € 1500,-

Warum ist die Sportkleidung in Abbildung 1im Beachhandball
verboten und jene in Abbildung 2 erlaubt?
Vorschrift: Bikinihose (die Seitenbreite der Hose darf max. 10cm

betragen)

Lies dir abschlieBend noch den Artikel ,Knappe Kleidung und nackte
Haut: Warum sich Sportlerinnen andere Outfits wunschen” durch.
Sorge des Verrutschens: Elisabeth Seitz

Tiefe Einblicke: Sonja Zimmermann
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AB_25 LOSUNGEN simply |
SIMPLY STRONG strong

1. Nenne die 3 Bewegungsprogramme von Simply Strong! Schreibe zu |
jedem Programm 1-2 Stichworter auf und erklare damit, worauf der
Fokus im jeweiligen Programm gelegt wird. |
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Vital4Brain: Koordination, erfolgreiches Lernen

Vital4Heart: macht mental stark, Entspannungsfahigkeit, l
Konzentration |

Vital4Body: konditionell herausfordernde Bewegungsaufgaben

AB_26 LOSUNGEN
GESUNDER LEBENSSTIL

1. Nenne die vier Wirkprinzipien von Bewegung. l

Funktionsreserve, Superkompensation, Myokine, Epigenetik |
3. Fasse die Tipps furs Lernen zusammen. |

Stimmung furs Lernen
Lernpausen |

Rahmenbedingungen: Platz zum Lernen (keine Ablenkung), Handy |
ins andere Zimmer, ruhiger Ort, Ernahrung, Wasser trinken

i simpl
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LOSUNGEN AB_D1
SCHWIMMEN

1. Welche vier Schwimmlagen gibt es bei Schwimmwettkampfen?
Nenne diese in der ,richtigen” Reihenfolge

DELFIN, RUCKEN, BRUST, KRAUL

2. Wofur steht ,FINA*? Wann und wo wurde sie gegrundet?
FEDERATION INTERNATIONALE DE NATATION, 1908 IN LONDON
3. Was ist die kUrzeste Distanz bei Schwimmbewerben und welches ist die
langste Indoor-Distanz?
50M UND 1500M
4. Studiere die Rekord-Tabelle (WR und OR) und beantworte folgende
Fragen:

> a. Wer halt den WR Uber 50m Freistil auf der Kurzbahn?
CAELEB DRESSEL
> b. Was ist Mirna Jukics schnellste Zeit auf 100m Brust (Kurzbahn)?

1:05,24

> c. Wie grof ist die Differenz zwischen dem OR und dem WR Uber 50m
Kraul der Herren auf der Langbahn?

1,14 SEKUNDEN

> d. Wasist Felix Aubdcks Rekord Uber 400m Kraul auf der Kurzbahn?

Wie viele Langen musste er dafur schwimmen?
3:35,90 MIN., 16 LANGEN

5. 2013 wurde das ,High Diving” ins WM-Programm aufgenommen. Die
Hohe von unglaublichen 27m war allerdings zuvor schon durch die ,Red
Bull Cliffdiving“-Serie bekannt geworden. Was war dein hochster Sprung ins
Wasser?*

* Achtung: Springe aus grof3er Hohe (>10m) sind gefahrlich und erfordern jahrelanges Training
und Absicherung.
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AB_D3 ARBEITSBLATT simply |
APNOETAUCHEN strong

1. Was ist der Unterschied zwischen Apnoe- und Flaschentauchen? |

APNOE IST MIT NUR EINEM ATEMZUG; BEIM FLASCHENTAUCHEN TAUGHT MAN -
Z.B. MIT PRESSLUFTFLASCHE. |
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2. Wodurch wird der Atemreiz ausgelost?
DURCH STEIGENDEN KOHLENDIOXIDGEHALT DES BLUTES
3. Wie lange ist der Weltrekord der Damen in der Klasse ,Statik*? |

9:02MIN

4. Wie tief ist der tiefste Tauchgang eines Mannes ohne Flossen und mit |
konstantem Gewicht (CNF)?

1. 102M |

i simpl
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BEOBACHTUNGSRASTER
TAUCHEN

Bewertung: gut: @ mittel: @ nicht erfillt: @

GROBFORM Start Brust-Unterwasserzug Entspannung
. Arme knapp .
Kraftiger . Arme am Korper nach Dc:_.mm aber Anzahl der
Abdruck vom | Optimale . . . bestimmte .
X .. beschreiben ein | vorne gefuhrt, Unterwasser- | Verbale Beurteilung
Beckenrand Gleitposition . . - Bewegungen .
. Schlusselloch gleichzeitig . . zUuge
. beim Start . (nicht hektisch)
Name: Beinschlag
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BEOBACHTUNGSRASTER
Umr“_ Z by UNIQA

Bewertung: gut: @ mittel: @ nicht erfillt: @

GROBFORM Armzug Atmung Korperwelle

Unterwasser- Entspannte Atmung mit Zeitlich
phase richtiges

Schlusselloch Uberwasserphase | Kopfsteuerung Atrmen

Ganzkorper- Beinschlag als

welle Taktgeber Verbale Beurteilung

Name:

—_
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BEOBACHTUNGSRASTER

BRUST

Bewertung: gut: @ mittel: @ nicht erfillt: @

GROBFORM

Name:

O 0o N4 o 0 N W

S & @ F AN 23

Beinschlag

Herzférmiger
Beinschlag

Hauptantrieb beim
Brustschwimmen

Armzug
Gebeugte Handflachen
Arme bis zur zeigen nach
Brust ziehen hinten

Koordination

Rhythmus und
Timing der
Bewegungen

Mit Armzug
Kopf aus
Wasser heben
zum Einatmen

by UNIQA

Verbale Beurteilung

Seite 306



I
Ll ©
N
o £
©
wn
Sl
7l
¢L
ZlL
LL
oL
6
8
L
9
S
nq
2
4
L
pueluayoag . gdorsagn J9di0y Jaqgn SHNH BweN
Bun|ielnag ajequs, aseydus|o won usgoysqe | YUEP 15diox we usBbuimyos buniBuia | usgau spueH
193NSg S|eqIsA abue| M_umw 1s49nz) uabal| vcp_‘_o Nz yopulleg aplag uusm
e uaqIa|q Sy tod ‘usyoneiqy
Adnipqv 9jlod pueius)osg wnz zuelsiqg NdO049049D

© inya yoiu @ 1w @ :anb :6unyiemag

dANIMNMTTIOY
d31LSVASONNLHOVAEO0389











 
 
    
   HistoryItem_V1
   InsertBlanks
        
     Where: after last page
     Number of pages: 1
     Page size: same as page 1
      

        
     D:20230920140215
      

        
     Blanks
     1
     Always
     1
     1
     1
     1
     1
            
       D:20221117154830
       368.5039
       Blank
       425.1969
          

     1
     Wide
     2
     Y:\Druckwerkstatt\laufende Arbeiten\2307288_Hauser_AGB Mailing myplace\Aufbau DWS\3_5_alles_DWS.pdf
     1630
     725
    
     AllDoc
     0
     0
     1
     qi4alphabase[QI 4.0/QHI 4.0 alpha]
     1
            
       CurrentAVDoc
          

     1
     SameAsPage
     AtEnd
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus5
     Quite Imposing Plus 5.2
     Quite Imposing Plus 5
     1
      

        
     305
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base



