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Die Bedeutung
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Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl war iiber 40 Jahre als Facharzt
fiir Innere Medizin, Kardiologie und Internistische Sportheilkunde
an der Universitatsklinik Innsbruck und davon 33 Jahre am Insti-
tut fiir Sport- und Kreislaufmedizin tétig, dessen Vorstand er ab

1 1991 war. In seiner Funktion als Vorsitzender der Sportmedizini-
' schen Kommission und Anti-Doping-Beauftragter des OSB ist der
| Innsbrucker fiir alle sportmedizinischen Angelegenheiten im OSB
| verantwortlich. In seinen Beitrigen fiir 10,9 gibt Dr. Hértnag| ei-
nen Einblick in die spannende Welt der Sportmedizin und deren
Aspekte in Bezug auf den SchieBsport.

Die Fahigkeit, personliche sportliche Hochstleistungen zum rich-
tigen Zeitpunkt zu erbringen, setzt sich aus vielen, zum Teil leis-
tungsbestimmenden Einzelfaktoren zusammen, die im langfristi-
gen Trainingsaufbau entsprechend den individuellen Starken und
Schwachen beriicksichtigt werden miissen. Dabei spielen neben
den technischen Fertigkeiten bei sportspezifischen Bewegungsab-
laufen und Korperhaltungen die korperliche Leistungskapazitat und
die Leistungsbereitschaft eine offenbar haufig unterschatzte Rolle.

Im SportschieBen ist die Technik vorherrschend und es wird dem-
nach die meiste Zeit des Trainings fiir das Spezialtraining verwen-
det. Dazu kommt noch, dass der Sportschiitze, wie jeder andere
Sportler auch, am liebsten das trainiert, was er gut kann, namlich
schieBen. Damit gelingt es anfanglich relativ schnell, ein gewis-
ses Niveau der SchieBleistung zu erreichen, es wird aber da-
bei im Trainingsprozess haufig die wichtige Entwicklung der
Grundlagen vernachldssigt.

Dies hat Defizite in der Leistungskapazitat zur Folge, so dass
4 sich Fahigkeiten wie z.B. Konzentrationsfahigkeit und die phy-

sische Konstitution wie z.B. Qualitdt der Sinnesorgane (Seh-

kraft) oder des Bewegungsapparats nicht entsprechend den
Anforderungen entwickeln kénnen. Aber auch der Aufbau der
Leistungsbereitschaft (Motivation, Kondition, Disposition etc.)
leidet darunter. Die Steigerung einer Schielleistung ist ndmlich
vorwiegend von der kérperlichen Entwicklung abhangig. So ge-
hort die allgemeine und spezielle athletische Ausbildung genauso
» ». zum Gesamtprozess des sportlichen Trainings wie die Technikaus-
“bildung.

Die Grundlagen stellen nicht nur die Voraussetzung
fiir die Verbesserung der SchieRleistung dar, sondern
ermoglichen auch, die Umfinge und Intensitaten des
spezifischen Trainings zu bewaltigen. Ist die Entwicklung
der technischen Fertigkeiten vom Trainer zu erfassen oder

kann sie durch die SchieRleistung festgestellt werden, so sollen die
Grundlagen des einzelnen Sportschiitzen aus sportmedizinischer
Sicht beurteilt werden, um damit diesbeziigliche Defizite oder
Mangel in der Trainingsarbeit zu erkennen und Fehlentwicklungen
rechtzeitig entgegenzusteuern. Dies wirkt sich dann letztendlich
glinstig auf die sportlichen Leistungen aus.

Die breite Palette sportmedizinischer Tatigkeiten um-
fasst neben der Behandlung von Sportverletzungen
in erster Linie die Untersuchung und Beratung von
Sport treibenden Personen.
Mit sportmedizinischen Testmethoden kann
die Leistungsfahigkeit von Organen und Funk-
tionssystemen wie Herz-Kreislaufsystem, Lunge,
— Muskelstoffwechsel, Sinnesorgane u.a. bewertet
werden. Im Wesentlichen werden dabei 3 Bereiche sport-
medizinischer Tatigkeit unterschieden: (1) die sportmedizinische
Untersuchung als Basisuntersuchung bzw. zur Gesundheitsiiber-
wachung, (2) die sportmedizinische Leistungsbeurteilung als trai-
ningsbegleitende Leistungsdiagnostik und (3) Betreuungsmodelle
im Hochleistungssport.
Fiir die sportmedizinische Basisuntersuchung und einzelne sport-
medizinische Leistungstests sind in erster Linie die niedergelasse-
nen Sportdrzte zustandig, wahrend die Betreuung der Hochleis-
tungssportler und teilweise auch der Leistungssportler nach den
Intentionen der Osterreichischen Gesellschaft fiir Sportmedizin
und Privention und der Osterreichischen Arztekammer speziali-
sierten Zentren bzw. Instituten und Abteilungen, die mit entspre-
chenden Facharzten besetzt sind, vorbehalten sein sollte.

Im Vordergrund der sportarztlichen Untersuchung steht die Be-
urteilung der gesundheitlichen Befahigung zur Sportausiibung.
Diese ist aber auch zur Uberwachung des Gesundheitszustandes
notwendig, um friihzeitig und moglichst vor Auftreten von Symp-
tomen Gesundheitsstérungen zu erkennen und gegebenenfalls
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A sportmedizinischer Untersuchungen im SportschiefBen.
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auch rechtzeitig behandeln zu kénnen. Besonders der
Leistungssportler will ja eine krankheits- aber auch ver-
letzungsbedingte Pause so kurz wie méglich halten, um
dadurch einen moglichst geringen Leistungsabfall bzw.
eine moglichst geringe Pause in der Trainingsentwicklung in
Kauf nehmen zu miissen. Es sollte aber auch im Interesse von Ver-
eins- und Verbandsfunktionaren, Trainern und vor allem der Sport-
lerinnen und Sportler selbst liegen, auf moégliche Gefahren einer
Sportausiibung rechtzeitig hingewiesen zu werden, um nicht et-
waige Folgeschiaden verantworten zu miissen.

b

Aus diesem Grunde hat die Medizinische Kommission des OSB
bereits im Jahre 1994 ein Betreuungskonzept entwickelt, das im
sportmedizinischen Bereich eine Basisuntersuchung zur Erhebung
des allgemeinen Gesundheitszustandes und spezielle Untersu-
chungen zur Erfassung der sportartspezifischen Leistungsfaktoren
vorsieht. Diese Untersuchungen sollen nicht nur bei den Spitzen-
schiitzen, sondern vor allem beim Nachwuchs und auch beim inte-
ressierten Sportschiitzen angewendet werden, um friihzeitig den
Trainingsaufbau und die unbedingt erforderlichen MaRnahmen
zur Leistungssteigerung giinstig zu beeinflussen. Aufgrund der Be-
deutung sportmedizinischer Untersuchungen und Betreuung fiir
die Leistungen im Spitzensport werden diese den OSB-Kaderathle-
ten vom Verband finanziert.

STECKBRIEF:

Name: Ao. Univ.-Prof. Dr.
Helmut Hoértnagl

Geburtstag: 03.08.1942

Wohnort:  Innsbruck

Tatigkeit: ~ Vorsitzender der
Sportmedizinischen Kommission
und Anti-Doping-Beauftragter
des OSB

Laufbahn:  Bis September 2007 Facharzt fiir
Innere Medizin, Kardiologie und
Internistische Sportheilkunde an
der Universitatsklinik Innsbruck
und Vorstand des Instituts fir
Sport- und Kreislaufmedizin

Ausblick: Lesen Sie in der néichsten Ausgabe von 10,9 mehr zum Thema
»,Sportmedizinische Aspekte beim SportschiefSen*.



)

EM Osijek.

Die Erfolgsstory.

) wprt
Fotos: 0SB q """%

STECKBRIEF:

Name: Ao. Univ.-Prof. Dr.
Helmut Hortnagl

Geburtstag: 03.08.1942

Wohnort:  Innsbruck

Tatigkeit: ~ Vorsitzender der

Bild:
Mario Knégler,
Christian Planer

Sportmedizinischen Kommission
und Anti-Doping-Beauftragter
des OSB

Laufbahn:  Bis September 2007 Facharzt fiir
Innere Medizin, Kardiologie und
Internistische Sportheilkunde an
der Universitatsklinik Innsbruck
und Vorstand des Instituts fuir
Sport- und Kreislaufmedizin

Sportmedizinischer Kommentar von
Ao.Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

»Aus sportmedizinischer Sicht spielen die Erndhrung und beson-
ders ein ausreichender Fliissigkeitsersatz eine wichtige Rolle bei
sportlicher Betatigung.

Der Wassergehalt des Korpers sollte zwischen 50 und 60 % betra-
gen, bei Ausdauersportlern liegt er zum Teil sogar tiber 75 %. Um
den Korperwassergehalt entsprechend hoch zu halten und gleich-
zeitig die Nieren so durchzuspiilen, dass alle harnpflichtigen Ab-
baustoffe des Stoffwechsels ausgeschieden werden, ist unbedingt
eine ausreichende Gesamtfliissigkeitszufuhr von mehr als 3 | mit
dem Wassergehalt von Fliissigkeiten und Nahrungsmitteln anzu-
streben. Dies gilt ganz besonders bei sportlicher Betatigung wah-
rend Hitzeperioden.

Eine Untersuchung der Sportmedizinischen Kommission im Jahr
1990 mit Dr. Volker Veitl und Mag. Karin Buchart bei einem OSB-
Trainingslager in Barcelona im Rahmen der Olympiavorbereitung
hat gezeigt, dass Athleten alleine wahrend eines Wettkampfes in
der Hitze einen Flussigkeitsverlust von durchschnittlich o,5 bis 0,6 |
haben.

Bei Hitze reagiert das Durstzentrum im Gehirn, ebenso wie bei extre-
mer Kalte und mit zunehmender Héhe, geddmpft, und das Durst-
gefiihl tritt erst bei groRBerem Fliissigkeitsverlust auf.

Daher gilt es, bei warmem Wetter ,liber den Durst zu trinken® und
eine tagliche Trinkmenge von wenigstens 1 - 2 | einzuhalten. Tipp:
Wenn zu wenig getrunken wird, kann man das an einer dunkleren
Harnfarbe erkennen. Um eine bessere Hitzeakklimatisierung zu
erreichen, sollten an warmen Tagen koffeinhaltige Getranke wie
Kaffee und schwarzer oder griiner Tee ebenso gemieden werden
wie Alkohol oder Medikamente, die auf den Wasserhaushalt oder
Kreislauf einwirken.*

Schiitzen mogen’s still?

Kohlensdure macht viele Getranke leichter trinkbar. Bedenken
Sie aber, dass Kohlensdure eben eine Sdure ist und den pH-Wert
nach unten in den sauren Bereich verschiebt.Jedes Mineralwasser
mit Kohlensdure hat daher einen sauren pH-Wert, wahrend un-
ser Trinkwasser (Leitungswasser, stilles Wasser) einen neutralen
pH-Wert von 7 aufweist. Menschen, die eher wenig Magensaure
produzieren, kénnen von dieser Kohlensdure sogar profitieren,
und prickelndes Mineralwasser wird ihnen auch besonders gut
bekommen. Andere wiederum mit empfindlichem Magen oder
Neigung zu Sodbrennen sollten zu stillen Getranken greifen.
Kohlensdure kénnte auch eine Rolle bei Sportschiitzen spielen,
wo die Feinmotorik und die Kérperruhe eine wesentliche Rolle auf
dem Weg zum Sieg spielt. Hier gilt die Empfehlung: keine Getran-
ke mit Kohlensaure vor oder wahrend des Wettkampfes!

Ganz allgemein ist zu bedenken, dass mit jedem Schluck der Ma-
gen in Bewegung gesetzt wird und davon Unruhe ausgehen kann.
Das Trinken wahrend des Wettkampfes ist deshalb zu {iberden-
ken und eventuell auf lange Bewerbe zu beschrinken. Wenn die
Temperatur angenehm ist und der Bewerb nur eine Stunde dauert
empfiehlt es sich, vorher Fliissigkeit zu tanken und den Magen
wahrend des Wettkampfes ruhen zu lassen.

Ein Land von Kaffeetrinkern

Osterreicher und Finnen trinken mengenmiRig am meisten Kaf-
fee. Kaffee hebt unsere Stimmung und wirkt anregend. Wie stark
die Wirkung ausfallt, hangt ganz vom Gewohnungseffekt ab. Tat-
sache ist, dass Kaffee die Aufmerksamkeitsfahigkeit leicht erhoht.
Die beste Empfehlung bezliglich Kaffee ist deshalb, ihn vor dem
Wettkampf in gleicher Form und Menge zu trinken, wie im Alltag.
Es dauert bei schwarzem Kaffee etwa 30 Minuten, bis die maxima-
le Blutkonzentration an Koffein erreicht ist, bei Kaffee mit Milch
etwas langer. Dann wird das Koffein langsam wieder abgebaut.

Literatur:

Aktuelle Dopingliste vom Sportwissenschaftlichen Institut der Schweiz:
www.dopinginfo.ch

Buchart: Wettkampf-Erndhrung fiir mentale Hochstleistung.
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Kiefer, Zifko: Brainfood. Fit im Kopf durch richtige Erndhrung.

Kneipp-Verlag GmbH 2005, ISBN 3-7088-0041-9

Lachtermann et al.: Experimentelle Studie zur leistungsfordernden Wirkung
kurzkettiger Kohlehydrate bei Sportschiitzen. Erndhrung/Nutrition, Vol. 23/9 (1999)
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Vom 12. bis 26. Juli fanden die diesjahrigen Europameisterschaften
fiir SportschieBen in Osijek (Kroatien) statt. Nach den Erfolgen der
Athletinnen und Athleten bei den der EM vorangegangen Welt-
cups und internationalen Bewerben wurden sehr groRe Hoffnun-
gen in das OSB-Team gesetzt. Mit insgesamt 8-mal Edelmetall in
Einzel- und Teambewerben wurden die Erwartungen mehr als er-
fiillt. Osterreich gehért zu den erfolgreichsten Nationen bei dieser
EM. Die Schiitzinnen und Schiitzen zeigten ihre besten Leistungen
und trotzten mit Bravur den hohen kroatischen Temperaturen.

Fiir den EM-Start in den Disziplinen 50-m-Gewehr-Dreistellung und
Liegend, 25-m-Pistole, 25-m-Schnellfeuerpistole, 25-m-Standardpisto-
le, 25-m-Zentralfeuerpistole, 50-m-Pistole, Laufende Scheibe, 300-m-
Gewehr-Liegend und 300-m-Gewehr-Standard hatten sich fiir Oster-
reich insgesamt 24 Sportschiitzinnen und -schiitzen qualifiziert.

50-m-Gewehr-Liegendbewerb: 5 Medaillen fiir Osterreich

Bereits zum Auftakt der EM in Osijek zeigte der Osterreichische
Nachwuchs im Sportschieen grof3 auf. Beim 50-m-Gewehr-Lie-
gendbewerb holte sich Alexandra Podpeskar (S) in einem packenden
Bewerb die Silbermedaille. Gemeinsam mit Katharina Metzler (V)
und Anna Zangerl (T) holte sich die 16-Jahrige zusatzlich die Mann-
schafts-Bronzemedaille im Teambewerb.

Nach den Juniorinnen schlugen auch die Junioren zu und holten
sich ebenfalls im 50-m-Gewehr-Liegendbewerb die Mannschafts-
Bronzemedaille. Thomas Mathis (V), Martin Mallaun (T) und Gernot
Rumpler (S) erzielten 1764 Ringe und belegten hinter Norwegen
und der Schweiz den 3. Rang. Im Einzelbewerb qualifizierte sich der
Jiingste im OSB-Team, Gernot Rumpler, fiirs Finale, das er mit Rang
7 abschloss.

Im 50-m-Gewehr-Liegendbewerb der Herren schafften Christian
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Planer (T) und Mario Knégler (O0) die Sensation. Mit Rang 1 und 2
bewiesen die OSB-Athleten ihre Stérke. Christian Planer ging bereits
als Fiihrender ins Finale und konnte sich dort mit hervorragenden
Schiissen die Goldmedaille sichern. Mario Knogler machte in einem
grandiosen Finale Schuss fiir Schuss Platze gut und schoss sich von
Rang 6 im Grunddurchgang auf Rang 2 nach vorne.

50-m-Gewehr-Dreistellungsmatch: Zweimal EM-Silber

Nach dem erfolgreichen 50-m-Gewehr-Liegendbewerb verlief das
Dreistellungsmatch nicht ganz nach den Wiinschen der Juniorin-
nen. Die frischgebackenen Medaillengewinnerinnen konnten an die
Erfolge des Vortages nicht anschlieBen und platzierten sich beim
50-m-Gewehr-Dreistellungsmatch hinter ihren Erwartungen.

Im Dreistellungsmatch der Junioren verpasste das Trio Thomas Ma-
this (V), Gernot und Stefan Rumpler (S) nur knapp den erhofften
Podestplatz und landete nach einem anstrengenden Wettkampf
auf Rang 4. Alle drei Athleten starteten anfangs sehr aussichtsreich,
konnten allerdings die personlichen Ziele nicht erreichen.

Im 50-m-Gewehr-Dreistellungsmatch der Herren bewies Thomas
Farnik (W) seine Starke und holte sich hinter Peter Sidi (HUN) die Sil-
bermedaille. Farnik ging als Fiihrender nach dem Grunddurchgang
ins Finale und musste bei schweren Windbedingungen eine Platzie-
rung einbiien. Mit einer starken Mannschaftsleistung schoss sich
das Osterreichische Team Farnik-Knogler-Planer auf den 2. Platz und
erweiterte mit nur einem Ring Riickstand auf das fiihrende sloweni-
sche Team das Medaillensortiment um eine weitere Silberne.

Im Dreistellungsmatch der Frauen konnten die OSB-Damen ihre
Trainingsleistungen nicht umsetzen und platzierten sich im Mittel-
feld. Die hohen Temperaturen und die schwierigen Windverhaltnis-
se machten Regina Time (00), Anna Heigl (ST) und Viktoria Hafner
(T) zu schaffen.
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Aufbauend auf die in der letzten Ausgabe von 10,9 erlduterte Be-
deutung sportmedizinischer Untersuchungen im SportschieRen
20 geht Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl in seinem Bericht auf die
oft fatalerweise vernachlissigte Rolle des Bewegungsappara-
/ \ tes beim SportschieBen ein. Er verdeutlicht die Wichtigkeit
C einer entsprechend trainierten Muskulatur anhand der
beim SportschieBen iiblichen Haltungen und Bewegun-

[ gen.
In der letzten Ausgabe von 10,9 wurde darauf hingewiesen,
dass der Einfluss des Bewegungsapparates auf die SchieR-
leistung meist unterschatzt wird. Bei jedem Schuss muss das
Gewicht der Waffe durch die Kérper- und Armhaltung ausba-
lanciert werden, um so eine moglichst ruhige Lage der Waf-
fe bei Schussabgabe inklusive des Feinzielens und des Nach-
haltens zu erreichen. Mit den Probeschiissen, den abgesetzten
Anschldgen und dem Wettkampfprogramm wird dieser Vorgang
etwa 8o —120 Mal bei jedem Wettkampf ausgefiihrt. Dabei hat
neben der Muskelkraft die sinnvolle Koordination aller an die-
ser Arbeit beteiligten Muskeln einen entscheidenden Anteil
an der Schiefleistung. Nur ein athletisch liberdurchschnitt-
lich ausgebildeter Sportschiitze hat die hohe Bewegungs-
intelligenz und das ausgezeichnete Muskelempfinden, um
jede UnregelmaRigkeit im Anschlag und in der Korperhal-

tung zu registrieren und damit jede unzweckmaRige Mus-
kelverspannung durch Korrekturen zu verhindern.

Die Haltung beim SchieBen erfordert nicht nur die Muskelarbeit
einer einzelnen Muskelgruppe oder gar nur eines Muskels, son-
dern entsteht durch ein Gleichgewicht der Krafte aller an der
Haltung beteiligten Muskeln. Das Aufrechterhalten einer be-
stimmten Haltung kann deshalb immer dann leistungsbegren-
zend sein, wenn zumindest einer der beteiligten Muskeln nicht
rechtzeitig auf eine Anderung seiner Muskelkontraktur in der
agonistischen Phase, seiner Muskeldehnung in der antagonisti-
schen Phase oder insgesamt seines Lageempfindens reagieren
kann. Diese verlangsamte Reaktionszeit bis zur Aufrechterhal-
tung der spezifischen Haltung kann bereits zu lange dauern. Die
Haltung wird verandert und muss erst wieder bewusst korri-
giert werden. Haltungskorrekturen erfordern zu viel Konzen-
tration und auch aktive Kraftaufwendung, insbesondere im
Armbereich, die anderswo besser eingesetzt werden kénnten.
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Die Rolle des Bewegungsapparates

heim Schiefen.

Muskeln und die dazugehdrigen Nerven, deren Wahrnehmungs-
fahigkeit gestort ist, kdnnen also nicht mehr optimal reagieren.
Gesunde Muskeln, die durch einen Unfall oder angeborenerweise
einen falschen Ansatz bzw. Ursprung haben, sind im trainierten
Zustand oft besser geeignet eine ,Stellung” aufrecht zu erhalten
als untrainierte Muskeln mit an sich einwandfreier Funktion. Eine
verringerte Sensibilitdit kann manchmal auch durch Krankheit
verursacht sein. So kdnnen Nervenerkrankungen (z.B. in Zusam-
menhang mit Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus)
genauso in Frage kommen wie Lebererkrankungen oder Durch-
blutungsstérungen. Das rechtzeitige Erkennen von derartigen
Storungen ist nicht nur fiir den Leistungssportler wichtig.

Vorausgesetzt der Organismus ist gesund, gilt vor allem fiir den
Sportschiitzen, dass Muskeldehnung neben der Muskelkraftigung
gleichwertig zu trainieren ist. Denn aus der Sicht des Bewegungs-
apparates sind Muskeln nur dann in Ruhe zu halten, wenn folgen-
de Abldufe bewusst und richtig trainiert sind: Wir kdnnen geringe
Muskeldehnungen nur dann registrieren, wenn wir auch schnell
genug die Kontraktur des Antagonisten spiiren. Diese Sensibilitat
erfahren wir im Zustand der maximalen Dehnung eines Muskels.
Andererseits kann ein Muskel nur dann optimal kontrahieren,
wenn er aus einer lockeren Ausgangsstellung beginnt, um dann
das volle Ausmal} der Kontraktur zu erreichen. Ein ,vor“-kontra-
hierter Muskel kann nicht mehr ganz kontrahieren.

Zur Vorbeugung von Ermiidungserscheinungen sind grundsatz-
lich folgende Punkte zu empfehlen:

1. Erreichen optimaler Dehnbarkeit aller Muskelgruppen.

2. Kraftigung aller ,haltenden” Muskelgruppen ohne Ausnahmen.
3. Besonderes Augenmerk auf verkiirzte und schwache Muskeln,
wobei der Sportschiitze seine Schwachstellen kennt. Jeder emp-
findet vor allem nach der Muskelarbeit oder nach langerem Sitzen
die ersten Warnsignale des Muskels als leichte Schmerzen oder
»splrt“ einfach die ermiideten Muskeln.

Die Muskelleistung spielt aber auch in der Vorbeugung gegen
Haltungsschaden und Abnutzungserscheinungen eine wesent-
liche Rolle. Die langjahrige einseitige statische Belastung beim
Anschlag in der Spezialausbildung und im Wettkampf fiihrt zur
einseitigen Muskelentwicklung. Es kann in weiterer Folge zu einer
Fehlstatik der Wirbelsaule kommen bzw. eine solche verstarken.
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Die Wirbelsdule kann ohne die entsprechend ausgebildete Mus-
kulatur ihre statischen und dynamischen Funktionen nicht auf-
rechterhalten. Durch das Riickbeugen der oberen Wirbelsaule
beim so genannten ,Verriegeln“ entsteht der Eindruck eines Hohl-
kreuzes, der ohne weiteres die Bedeutung einer kraftigen Bauch-
muskulatur zur Stabilisierung erkennen l3sst. Ist jedoch die Mus-
kulatur von Ober- und Unterschenkeln, Bandern und Muskulatur
des Schultergiirtels, Arm- und Fingergelenken usw. nicht entspre-
chend ausgebildet, ist eine ideal aufgebaute, liber einen langeren
Zeitraum aufrecht zu erhaltende SchieRleistung nicht denkbar.

Die Entwicklung der muskuldren Grundlagen bringt neben der
Vorbeugung einer vorzeitigen Ermiidung und Verhinderung von
Haltungsschaden auch eine Starkung der Widerstandsfahigkeit
des Korpers mit sich, die nicht nur der Gesunderhaltung dient
sondern auch eine bessere Stressbewaltigung im Training und
Wettkampf erméglicht.

Ausblick: Erfahren Sie in der néiichsten Ausgabe von 10,9 wertvolle
Tipps fiir das Training der Muskulatur, die Entwicklung eines stabilen
Gleichgewichtes, eine ausgewogene Bewegungskoordination, eine
ausgeprigte Muskel- und Nervenkoordination, das feine Tastempfin-
den des Abzugsfingers, die Fihigkeit zur maximalen Lockerung der
Muskelgruppen, die Atemtechnik und das sensomotorische Training.
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In der letzten Ausgabe von 10,9 ging Dr. Helmut Hortnagl in
seinem Artikel auf den Bewegungsapparat in Bezug auf die
SchieBleistung ein. Im folgenden Abschnitt vertieft der Experte
das Thema und macht auf die Bedeutung der Entwicklung einer
ausgewogenen Bewegungskoordination, einer ausgeglichenen
Haltemuskulatur, einer ausreichenden sportartspezifischen Mus-
kulatur und eines stabilen Gleichgewichtes beim SportschieRen
aufmerksam.

Das Nebeneinander von statischer und dynamischer Muskelar-
beit stellt einen dulerst komplizierten Vorgang dar. Sowohl die
statische Haltearbeit fiir den ruhigen Anschlag als auch die dy-
namische Bewegungsarbeit fiir den Abzugsvorgang werden vom
Zentralnervensystem aus koordiniert. Die Schwierigkeit besteht
darin, dass nur die Muskeln des Abzugsfingers eine entsprechende
Feinmotorik aufweisen miissen, wahrend die librige Muskulatur —
auch die der anderen Finger — unbeweglich bleiben muss. Daraus
ergibt sich, dass sowohl das Halten als auch das Abziehen vorerst
getrennt voneinander trainiert werden muss. Erst wenn sich die-
se beiden Vorgdnge ausreichend automatisiert haben, kann eine
sinnvolle Koordination von Halten und Abziehen stattfinden. Ein-
mal falsch eingelibte Bewegungsablaufe sind erfahrungsgemaf
sehr schwer wieder abzustellen.

Geht das Gleichgewicht der Krafte aller an der Haltung beteiligter
Muskeln durch einseitiges spezielles Training verloren, muss ein
gezielter Muskelaufbau angestrebt werden. Dazu ist regelmaRige
Gymnastik aller Muskelgruppen (FiRe, Unter- und Oberschenkel,
Gesal3, Bauchdecke, Riicken, Schultergiirtel, Arme) zu empfehlen.
Dabei ist auf eine sinnvolle Zusammenstellung von gymnastischen
Ubungskomplexen zu achten, die Kriftigungsiibungen mit Locke-
rung, Mobilisation und Dehnung der Antagonisten verbinden.

Sind die Grundlagen fiir die spezielle Entwicklung geschaffen, kon-
nen leistungsbestimmende physische Fahigkeiten, vor allem sport-
artspezifische Kraft und Kraftausdauer mit technikspezifischen Be-
wegungsablaufen trainiert werden. Die Waffe selbst zahlt in dieser
Phase zum wichtigen Trainingsgerat. Um einseitige Muskelentwick-
lung zu vermeiden, soll das Trockentraining auch auf der anderen
Seite durchgefiihrt werden. Ein derartiges Training der Haltearbeit
ist mindestens an jedem zweiten Trainingstag einzuplanen und es
darf auch weiterhin nicht auf entsprechende gymnastische Ubun-
gen danach vergessen werden. Es gilt natiirlich fiir jedes Training,
dass mit Beenden der Trainingsphase die antrainierte Leistung
nicht ohne Training weiter aufrechterhalten werden kann.

Dies gilt auch fiir ein Krafttraining an speziellen Gerdten im Fit-

nessraum. Damit kdnnen alle Muskelgruppen (in der Regel 10 bis
12 Gerate) gezielt trainiert werden.

In den ersten Wochen kommt es bei jedem Krafttraining durch
Uben zu einer Verbesserung der intramuskuliren Synchronisati-
on. Durch Lernprozesse des Zentralnervensystems werden bei ei-
ner Belastung mehr motorische Einheiten aktiviert und dadurch
kommt es zu einer Verbesserung der Kraftleistung, ohne dass sich
dabei die Struktur der Muskelfasern dndert.

Das Fortsetzen eines angemessenen Krafttrainings fiihrt dann
durch Anpassung an den Trainingsreiz zum Wachstum der Mus-
kelzellen und damit zu einem hoheren Muskelquerschnitt und
einer hoheren Kraftentfaltung. Bei gleichem Kraftbedarf, z.B. bei
der Haltearbeit, werden weniger motorische Einheiten aktiviert,
die Kraftleistung ist leichter zu bewaltigen.

Die Muskelzellen wachsen, wenn innerhalb von 8 bis 15 Wiederho-
lungen ermiidungsbedingt keine weitere Kontraktion mehr mog-
lich ist. Dementsprechend ist bei den Geraten im Fitnessraum das
Gewicht so zu wahlen, dass damit etwa 8 bis 15 Wiederholungen
von jeweils 4 bis 6 Sekunden Dauer bis zur volligen Ermiidung ge-
schafft werden (1 Satz), wobei mit 2 x 1 Satz pro Woche pro Mus-
kelgruppe begonnen wird und dann auf 2 x 2 Sitze gesteigert
wird. Auch hierbei gilt, dass der nicht mehr beanspruchte
Muskel nach Aufhdren des Trainings oder bei Immobi-

litat nach Verletzung sehr rasch seine antrainierte
Leistung verliert.

Ein weiterer leistungsbestimmender Faktor
scheint auch die Fahigkeit im Bereich
der sensomotorischen Koérperkoor-
dination zu sein. Dies ergab eine

von der Medizinischen Kom-

mission des OSB veranlasste
Untersuchung bei Univ.Prof.

Dr. F. Fetz am Institut fir
Sportwissenschaften in
Innsbruck. Dabei fielen
die getesteten OSB-
Kaderschiitzen durch
ein hohes Gleich-
gewichtsniveau
beim Stabilome-
tertest auf, bei
dem vorrangig
das statische
Gleichgewicht
beansprucht
wurde.

Aufgrund eines Zusammenhanges der Testergebnisse mit den je-
weiligen personlichen Schielleistungen wurde je nach Werten ein
Behaltens- oder ein Aneignungstraining empfohlen. Dazu haben
sich Ubungen mit dem Rollbrett (siehe Abbildung 1), auf dem die
Gleichgewichtserhaltung durch genau dosierte Belastungsvertei-
lung auf beiden Beinen trainiert wird, als geeignet erwiesen.
Auch wenn es inzwischen diesbeziiglich aufwandige Gerdte gibt,
besticht das vorgeschlagene Rollbrett durch seine Einfachheit. Je-
der Athlet kann sich ein solches Trainingsgerét selbst basteln (sie-
he Abbildung 2).

Da ein Trainingsaufwand von 3 bis 5 Minuten pro Woche bereits
eine Verbesserung bringt, kann jeder ein derartiges Training versu-
chen. Aufgrund der GroRRe eignet sich das Rollbrett auch dazu, auf
Reisen mitgenommen zu werden, um vor dem Wettbewerb einen
Teil des Aufwarmprogramms darauf zu absolvieren.

Wie wichtig der Bewegungsapparat fiir die SchielRleistung ist,
zeigt eine in der Deutschen Schiitzenzeitung verdffentlich-
te Untersuchung. Die Drehung des Kopfes beim Halte-,
Ziel- und Abzugsvorgang fiihrt vor allem bei Abnut-
zungserscheinungen oder Veranderungen an den
Halswirbeln haufig zu Verspannungen der Na-
ckenmuskulatur — besonders dann, wenn die-
se Muskulatur nicht ausreichend gekraftigt
wurde. Dies hat wiederum eine Reizung
des peripheren wie vegetativen Nerven-
systems zur Folge und die Halswirbel-
- saulenarterien kdnnen eingeengt oder
geknickt werden. Dadurch ist eine
optimale Durchblutung einzelner

f Gehirnareale gefahrdet.
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Ausblick: In der ndchsten Ausgabe von 10,9 wird Ao.Univ.
Prof. Dr. Helmut Hértnagl auf den Einfluss einer Erhéhung

der allgemeinen Leistungsféhigkeit des Organismus (Ausdau-
erleistungsféhigkeit) auf die Atemtechnik und die Kreislaufre-
gulation beim SportschiefSen eingehen.
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Ausdauer im SchieBsport.

Nach der Darstellung der Bedeutung der Muskulatur und eines gezielten Krafttrainings im SportschieBen in der November-Ausgabe von
10,9 widmet sich Sportmediziner Dr. Helmut Hortnagl diesmal dem Thema Ausdauer. Der positive Einfluss der Ausdauerleistungsfahig-
keit auf die SchieBleistung wird von vielen Schiitzinnen und Schiitzen immer noch unterschatzt.

In der letzten Ausgabe von 10,9 wurde unter anderem auf die Be-
deutung der sensomotorischen Koordinationsfahigkeit fiir die
SchieRleistung hingewiesen. So ergab eine Studie beziiglich des
Stehens auf dem Schwebebalken (Stabilometer, Rollbrett etc.) laut
Univ. Prof. Dr. Martin Burtscher, dass die Stehdauer in der Schwebe
bei Untrainierten (Gruppe 1) und gut Ausdauertrainierten (Gruppe
2) im ausgeruhten Zustand nur gering unterschiedlich gemessen
wurde. Wurde der gleiche Test jedoch nach einer Belastung durch-
gefiihrt, fiel die Stehdauer in der Gruppe 1 mit maRigem Ausdauer-
leistungsvermdgen von durchschnittlich 29 auf 15 Sekunden, also
um beinahe 50 % ab, wahrend in der Gruppe 2 mit guter Ausdau-
erleistung eine unveranderte Dauer des Schwebestehens von liber
30 Sekunden erreicht wurde.

Ahnliche Ergebnisse wurden auch beim Reaktionstest und beim
Konzentrationstest erhoben. War im ausgeruhten Zustand die Re-
aktionszeit bei maRig Ausdauertrainierten um etwa 30 % langer,
nahm sie bei den gut Trainierten nach Belastung um etwa 30 % zu,
bei den maRig Trainierten aber um 70 %.

Beim Konzentrationstest war im ausgeruhten Zustand die Gruppe
der maRig Trainierten um 25 % schlechter als die gut Ausdauer-
trainierten, aber auch hier war der Abfall der Trefferanzahl bei den

Letzteren nur 20 %, wahrend die Ersteren um 59 % in der Konzent-
rationsleistung abfielen.

Diese Studie zeigt uns sehr schon, wie die Ausdauerleistungsfahig-
keit die Laborwerte der fiir die SchieBleistung so wichtigen Fak-
toren wie das statische Gleichgewicht, die Reaktion und die Kon-
zentration vor allem wahrend der Belastung giinstig beeinflusst.
Ein regelmaRiges Ausdauertraining gehort daher unbedingt und
ohne Ausnahme zum Trainingsprogramm eines jeden leistungsori-
entierten Sportschiitzen.

Nicht ohne Grund bezeichnen erfahrene Trainer dieses Ausdauer-
training als Organschulung, die die Aufrechterhaltung der erwor-
benen technischen Fertigkeiten liber den gesamten Wettkampf
erst ermoglicht, aber auch die Beanspruchung der Trainingsein-
heiten verkraften hilft. So werden durch ein gezieltes Ausdauer-
training die Lunge und das Herz-Kreislaufsystem gestarkt. Damit
nimmt die Atemfrequenz, die bei jeder dynamischen, aber auch
statischen Belastung ansteigt, fiir eine bestimmte Tatigkeit we-
niger stark zu. Das hei8t, durch Training wird die Atem6konomie
verbessert, durch die antrainierte groBere Atemreserve kann der
Sauerstoffbedarf mit einer niedrigeren Atemfrequenz abgedeckt
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werden. Dieser Effekt kann durch Atemiibungen wie Yoga-Atmung
bzw. Atemgymnastik (anregendes und beruhigendes Atmen) oder
durch formelhafte Vorsatze (z.B. ,ich bin ganz ruhig, ich bin kon-
zentriert”) in psycho-regulativen Einheiten verstérkt werden. Da-
durch kann die beim Zielvorgang notwendige Atempause miihelos
und damit ohne Konzentrationsverlust auf 8 bis 12 Sekunden ver-
langert werden. Dazu ist bei der Schussabgabe zu empfehlen, den
Atem weder bei voller Einatmung noch bei volliger Ausatmung an-
zuhalten, sondern bei etwa einem Drittel der Lungenfiillung.

Die Auswirkungen dieser Atemtechnik werden auch durch die trai-
ningsbedingte Zunahme der Kapillargefaf3e in der beanspruchten
Muskulatur und die Verbesserung der Sauerstofftransportkapa-
zitdt des Herzens mit Hilfe eines entsprechenden Ausdauertrai-
nings gefordert. Die Zunahme der Auswurfleistung des Herzens
bedeutet ndmlich, dass eine bestimmte Belastung (mit gleichem
Energieumsatz und damit gleichem Sauerstoffbedarf) mit einem
geringeren Anstieg der Herzfrequenz bewiltigt werden kann. Es
ist also der Puls bei gleicher statischer (Haltearbeit) oder dynami-
scher (Anheben und Absetzen des Sportgerates) Belastung, aber
auch bei gleicher psychischer Anspannung beim Ausdauertrainier-
ten niedriger. Dies weist auf eine geringere Beanspruchung beim
Wettkampf, aber auch bei den Trainingseinheiten hin.

Welche auRerordentliche Beanspruchung der Kreislaufregulati-
on der SchieBsport mit sich bringt, zeigt unter anderem eine Un-
tersuchung der Medizinischen Kommission des OSB, bei der die
Herzfrequenzen wahrend eines Trainingswettkampfes im Stehen
aufgezeichnet wurden. Wahrend der letzten 24 Sekunden vor
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Schussabgabe sank die Herzfrequenz von 70 bis 90 auf 55 bis 60
Schldge pro Minute unmittelbar beim Schuss ab und stieg inner-
halb von 6 bis 8 Sekunden wieder auf die Ausgangswerte an. Bei
einem Trainingsfinale sank der Puls innerhalb von 8 Sekunden von
90 bis 110 auf 70 bis 75 Schldgen pro Minute ab und stieg inner-
halb von 4 Sekunden wieder auf die Ausgangswerte an. Dennoch
verspiirten die teilnehmenden Schiitzen keine wesentliche psy-
chische Beanspruchung. Da sie aber einhellig berichteten, dass
bei einem entscheidenden Wettkampf (OSTM, Weltcup bis hin zu
Olympischen Spielen) zunehmend mit der Stressbelastung der
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Name: Ao. Univ.-Prof. Dr.
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Wohnort: Innsbruck
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und Anti-Doping-Beauftragter
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Innere Medizin, Kardiologie und
Internistische Sportheilkunde an
der Universitatsklinik Innsbruck
und Vorstand des Instituts fiir
Sport- und Kreislaufmedizin



Herzschlag immer stdrker zu verspiiren ist, kann die Rolle des Trai-

ningszustandes auf die Herzfrequenz abgeschatzt werden.

Die geringeren Herzfrequenzanstiege bei besserer Ausdauerleis-
tung weisen zudem auf eine schnellere Regeneration nicht nur
nach korperlichen, sondern auch nach psychischen Belastungen
hin, und damit auf eine verbesserte Stressbewaltigung. Durch die
geringere Beanspruchung ldsst sich auch die Starkung des Immun-
systems bzw. der Infektabwehr erkldren und damit eine geringere
Infekthaufigkeit annehmen.

Mit dem Ausdauertraining ist eine groBere Bandbreite der Moglich-
keiten der Kreislaufregulation zu erzielen. In einer Untersuchung
am Institut fiir Sport- und Kreislaufmedizin wurde bei 150 Patien-
ten mit entsprechenden Beschwerden der Blutdruck bis 10 Minuten
nach dem Aufstehen gemessen und dabei erhoben, dass neben ei-
ner Gruppe mit Fehlregulation auch die Gruppe mit normaler Blut-
druckregulation die gleichen Beschwerden angab, wahrend in der
Kontrollgruppe (Ausdauertrainierte) keine Beschwerden auftraten,
obwohl in nahezu demselben Prozentsatz Blutdruckregulations-
storungen festgestellt wurden. Wir haben deshalb angenommen,
dass ein Ausdauertraining zur Verbesserung der Kreislaufanpassung
durch laufende Beanspruchung der Regelkreise fiihrt.

Beim SchieBen im Stehen kénnen einzelne Symptome wie z.B.
Konzentrationsschwache, Koordinationsstérungen, Stérungen der
Feinmotorik oder des Gleichgewichtssinns, zum Teil aber auch Mii-
digkeit, Schwindel und andere Beschwerden auf eine ungeniigen-
de Anpassung der Kreislaufregulation hinweisen, die durch Aus-
dauertraining zu verbessern ist.

Ausblick: Da der Eindruck entsteht, dass im SportschiefSen immer
wieder die so wichtige Rolle der athletischen Ausbildung und insbe-
sondere der Ausdauerleistungsfdhigkeit unterschdtzt wird, soll im
folgenden Artikel (10,9 Ausgabe 2/2010) auf das Training der Aus-
dauer eingegangen werden.

Aus Karins Schiitzen-Kiiche.

Gluhapfel.

von Erahrungswissenschafterin
Mag. Karin Buchart, www.essimpuls.at

Aufgrund des Erfolges des Artikels von Mag. Karin Buchart
in der August-Ausgabe von 10,9 und der unzihligen Leser-
anfragen nach weiteren Rezepten konnten wir die Erndh-
rungsexpertin gewinnen, uns mit weiteren Geheimtipps
aus ihrer Schiitzen-Kiiche zu versorgen.

Ein heiBer Apfelsaft mit Gewiirzen bringt Wirkstoffe ins
Schiitzenleben: Er warmt, liefert Mineralstoffe und leicht
resorbierbare Fliissigkeit. Warme Getranke werden wesent-
lich leichter aufgenommen als kalte. Der aromatische Duft
belebt die Sinne und macht uns feinfiihlig fiir den perfek-
ten Schuss.

REZEPT:

500 ml naturtriiber
Apfelsaft

200 ml Wasser
Orangenschale,
Nelken, Piment,
Koriander

nach Geschmack
ein wenig

Zimt und Galgant

Apfelsaft und Wasser
erwarmen und mit den
Gewiirzen einige Minuten
ziehen lassen, abseihen
und in angenehmer
Warme geniefen.

essimpuls

Biomechanik. Schwerpunkt Athlet, Teil 2

Dynamische

Wechselwirkung
zwischen Sportgerat und Sportler.

e
Autoren: DI Gabriele Schachinger, DI Heinz Neuburger, Sabine Gelautz STECKBR'EF

Name: Prof. Ing.-Paed. IGIP Dipl.-Ing. Gabriele Schachinger s
geb.: 1967 -
Wohnort: Wien \'C:’ 'I
Tatigkeit: Engineer (Lehre, selbststandige Entwicklung und )

Im folgenden Artikel werden die Ausfiihrungen der Autoren DI Ga- Beratung), staatlich gepriifte Trainerin i

briele Schachinger, DI Heinz Neuburger und Sabine Gelautz zu den Name: Prof. Dipl.-Ing. Heinz Neuburger

dynamischen Wechselwirkungen zwischen Sportgerat und Schiit- geb.: 1951

ze der 10,9 November-Ausgabe fortgesetzt. Wohnort: Wien
Tatigkeit: Engineer (Lehre, selbststandige Entwicklung

Wie bereits in der letzten Ausgabe beschrieben, kann durch Ande- und Beratung)

rung der Massenverteilung des Sportgerates, wie in Bild 1 veran- Name: Sabine Gelautz

schaulicht durch eine steif mit dem System verbundene Auswucht- geb.: 1968

masse, die Drehbewegung als Reaktion auf die RiickstoRkraft Wohnort: Klagenfurt

vermieden werden (dabei ist nicht gemeint, die Auswuchtmasse Tatigkeit: Sportmanagerin, IT-Leistungsdiagnostikerin,

strukturell am Diopter zu befestigen!). Die geradlinige Reaktions- Lehrwart, Europacup- und Weltmeisterschafts-

bewegung in Richtung der RiickstoRBkraft kann durch gezielte Wahl teilnehmerin Armbrust

der Massenverteilung jedoch nicht unterdriickt werden — hat aber Disziplin: Armbrust, Luftgewehr und Kleinkalibergewehr

keinen Einfluss auf die Trefferlage, da diese Bewegung die Laufaus- Website: www.i-gs.at

richtung nicht beeinflusst.
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Siegerehrungen simuliert und Erfolgssymbole eingesetzt werden.
Auch hier ist ein Durchspielen eines Handlungsplans moglich, je-
doch nicht im Sinne der Antizipation eines fixen Bewegungsge-
schehens.

In der Praxis wird jedoch eine Akzentuierung oder Kombination der
Methoden und Techniken je nach Ziel und Inhalt erforderlich sein.

Maglichkeiten des mentalen Trainings

Alle mentalen Trainingsmethoden und -techniken beruhen in ir-
gendeiner Weise auf Vorstellungsprozessen. Darunter verstehen
wir Bewusstseinsinhalte, die wir im Augenblick nicht als reale Tat-
sachen vor Augen haben. Diese Vorstellungen beruhen auf Erfah-
rungen, Erinnerungsbildern oder der Vergegenwartigung friiherer
Wahrnehmungen, aber auch auf Emotionen und Gedanken.

Die folgende Auflistung zeigt uns die vielen Mdglichkeiten auf,
mental zu trainieren; die einzelnen Methoden und Techniken wer-
den in den nachsten Ausgaben von 10,9 beschrieben werden.

Zu den Methoden und Techniken (Fachausdriicken) zahlen: Visua-
lisierung, Imagination, Observatives Training, Videoanalysen, Sub-
vokales Training, Vokales Training, Verdecktes Wahrnehmungstrai-
ning, ldeomotorisches Training, Ideokinetisches Training, Positive
Konnotation, Luzides Traumen, Modelltraining, Mentalsimulation,
Psychomuskuldres Training und einfache Mentaltechniken- bzw.
-tricks.

Ebenso werden wichtige Voraussetzungen, die Zeitkomponente
und das Drumherum beschrieben. Wichtig dabei wird sein, den
jeweiligen Bezug zum SportschieRen herzustellen und von den
Erfahrungen zu berichten.

Aus Karins Schiitzen-Kiiche.
Eine Vorwettkampf-Speise:

Palatschinken

mit Walnuss-Marillenfiillung.

Autorin: Erndhrungswissenschaftlerin Mag. Karin Buchart
www.essimpuls.at, www.teh.at
Foto: www.kochbuchfotos.de
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Palatschinken: Fiillung:
120 g Kamutmehl (oder 250 g Topfen 20%
Weizenvollkornmehl) Marillenmarmelade nach

120 g helles Dinkelmehl Geschmack

2 Eier 70 g gemahlene Walniisse
Salz etwas Sauerrahm

1/4 | prickelndes Mineral-

wasser

1/4 1 Milch

Die oben angegebenen Zutaten zu einem glatten Palat-
schinkenteig verriihren. Wenig Rapsdl in eine Pfanne geben
und den Teig diinn darauf verteilen. Die Palatschinken bei
mittlerer Hitze backen.

Marillenmarmelade, Sauerrahm und gemahlene Walniisse
mit dem Topfen verriihren und die Palatschinken damit fiil-
len. Im Sommer konnen frische Marillen und etwas Zucker
verwendet werden. Die Palatschinken mit Kompott servieren.

Kamut ist eine alte Getreidesorte mit feinem, nussigem Ge-
schmack. Er hat eine helle Farbe und sieht gar nicht nach
Vollkornmehl aus. Kamut ist auch in Form von Vollkorn an-
genehm leicht verdaulich. Walniisse liefern wertvolle Ome-
ga-3-Fettsauren, die die Zellwande elastisch halten und die
Signallibertragung beschleunigen. Dadurch gelangt das
entscheidende Kommando schneller in den Abzugsfinger.

essimpuls

Anleitung zu einer korperlichen Fitness.

Training

Schwimmunion Hall in Tirol

der motorischen Grundeigenschaft
Ausdauer fur die SchieBleistung.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

Ausdauer ist die grundlegende motorische Eigenschaft fiir die kor-
perliche Leistungsfahigkeit, die wiederum die SchieBleistung in
vielerlei Hinsicht beeinflusst. So wurde in der letzten Ausgabe von
10,9 (01/10) auf die Bedeutung der Ausdauer fiir die sensomotori-
sche Koordination, das statische Gleichgewicht, die Reaktion, die
Konzentration, die Atemtechnik, die Kreislaufregulation, die Infek-
tabwehr und damit fiir die Gesundheit sowie insbesondere fiir die
Bewiltigung des Wettkampfstresses, aber auch der Regeneration
von Trainingsbelastungen hingewiesen. Da in vielen Trainingspla-
nen von Sportschiitzen offenbar das Ausdauertraining nicht den
Stellenwert hat, das ihm zukommen sollte, gehen wir im Weiteren
auf die systematische Steigerung der Leistungsfahigkeit niher ein.

Die Entwicklung der Ausdauer durch Training beruht auf physio-
logischen GesetzmaRigkeiten, die in der Trainingslehre zusam-
mengefasst werden. Dazu muss die Belastung die in Abbildung 1
angefiihrten Minimalanforderungen erfiillen,um zum adaquaten
Trainingsreiz zu werden und dadurch entsprechende Anpassungs-
reaktionen auszuldsen.
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TRAINING muss

Minimalanforderungen fiir Ausdauertraining

1. Art der Belastung
dynamische, in der Intensitat
regulierbare Belastungsform

2. Intensitat der Belastung
Beanspruchung von mehr als 1/8 der
gesamten Skelettmuskulatur
Beanspruchung mit mehr als 5o % der
maximalen Leistungsfahigkeit

3. Wochentliche Gesamttrainingszeit
Kombination von Belastungsdauer und
-haufigkeit, Prinzip der Ganzjahrigkeit

4. Belastungshaufigkeit OFT genug
Anzahl der Trainingseinheiten pro Woche
(mindestens 2 bis 3 pro Woche)

5. Dauer der Belastung LANG genug
mindestens 10 Minuten (nicht identisch ~ sein, um effizent
mit der fiir das Training aufgewendeten Zeit) ~ zu sein.

INTENSIV genug

REGELMASSIG



Fiir das Ausdauertraining sind Sportarten besonders geeignet, die
mehr als 1/6 der gesamten Muskelmasse beanspruchen und die in
der Intensitat so regulierbar sind, dass die Belastung Uber ldngere
Zeit aufrechterhalten werden kann. Das sind vorwiegend Gehen,
Bergaufgehen, Nordic Walking, Laufen, Radfahren, evtl. Schwim-
men und andere. Die Intensitat muss liber 50% der maximalen Leis-
tungsfahigkeit liegen, die in einer Standardergometrie (siehe 10,9
Ausgabe 01/09) bestimmt wurde. Die Herzfrequenz (HF) beim Trai-
ning = 0,6 x [maximale HF — Ruhe-HF] + Ruhe-HF + 5 Schlage/Mi-
nute (,Karvonen-Formel“). Wurde keine Ergometrie durchgefiihrt
oder wird nicht mit einer Pulsuhr trainiert, kann die Intensitat auch
nach subjektivem Empfinden so gewahlt werden, dass die Korper-
temperatur sich warm anfiihlt, leichtes Schwitzen auftritt und die
Atemfrequenz so zunimmt, dass Reden noch maglich ist.
Entscheidend fiir die Wirkung ist aber nicht so sehr die Intensitat,
sondern der Umfang, d. h., die Summe aller richtigen Trainingsbe-
lastungen pro Woche (Netto-Trainingszeit iiber 50% Intensitét)
ergibt die Dosis, von der die Wirkung des Ausdauertrainings in be-
rechenbarer Weise abhangt. Bei einer durchschnittlichen kérper-
lichen Leistungsfahigkeit (= 100% der Norm) fiihrt demnach eine
Dosis von etwa 3 x 25 Minuten pro Woche zu einer Steigerung der
Leistung auf etwa 115% in 6 bis 8 Wochen. Um dann weiter ange-
messen zu trainieren, muss die Dosis auf 3 x 35 und nach weiteren
6 bis 8 Wochen auf 3 x 40 bis 5o Minuten gesteigert werden. Die
damit verbundene Leistungssteigerung auf etwa 130% bringt be-
reits glinstige Effekte auf die SchieBleistung. Allerdings bewirkt
jede Unterbrechung oder auch Verminderung der wochentlichen
Netto-Trainingszeit einen Riickgang der organischen Anpassun-
gen und damit der Leistungsfahigkeit bzw. der giinstigen Effekte
(Abb.1, Punkt 3).

Zudem ist die Dosis auf mindestens 2 bis 3 Einheiten pro Woche
aufzuteilen, wobei 1 Einheit mindestens 10 Minuten dauern muss
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(Abb. 1, Punkt 4 und 5). Diese Kriterien fiir richtiges Ausdauertrai-
ning sind in der Formel TIROL (Abb. 1, rechte Spalte) zusammenge-
fasst. Dabei ist es sogar giinstig, sowohl die Intensitat als auch die
Dauer der Trainingseinheiten im vorgegebenen Rahmen zu variie-
ren und Wochen mit gréBeren Umfangen mit Wochen mit kiirze-
rer Trainingszeit abzuwechseln, vorausgesetzt die durchschnittli-
chen Umfange stimmen mit dem oben angefiihrten Plan liberein.
Diese Periodisierung gibt die Moglichkeit, das Ausdauertraining
nach dem personlichen Terminkalender bzw. nach Wettkampfen
oder der Wettersituation auszurichten.

Abbildung 2 soll diese Zusammenhange erklaren. Um eine Trai-
ningswirkung zu erzielen, ist zwar ein ausreichender Reiz durch
die Belastung notwendig, die Erholung (Regenerationsphase)
fiihrt zur Uber- bzw. Superkompensation. Die eigentliche Wirkung
entwickelt sich aber erst durch die gezielte Wiederholung des Trai-
ningsreizes wihrend der Uberkompensation, da die Ermiidung in
diesem Falle von einem etwas héheren Niveau ausgeht (griine Li-
nie). Ist der Reiz zu unterschwellig bzw. zu kurz, erfolgt der nachs-
te Reiz vom selben Ausgangsniveau ohne weitere Wirkung (blaue
Linie). Ist die Ermiidung zu stark, dauert die Erholung langer und
der ndchste Reiz trifft auf einen nicht ausreichend regenerierten
Muskel (rote Linie). Beide Situationen fiihren bei gleich bleiben-
den Wiederholungen zu einem Leistungsabfall.

Ubertragen auf einen gesunden Sportler mit durchschnittlicher
Leistungsfahigkeit und einem Trainingsumfang von 3 x 25-30
Minuten pro Woche bedeutet dies, dass 25 bis 30 Minuten Trai-
ning eine Erholungszeit von etwa 40 Stunden benétigen, um eine
etwa 8 bis 12 Stunden dauernde Uberkompensation zu erreichen,
die weiteren Trainingsreize also jeden 2. Tag zu setzen sind, das
Training aber durchaus in der Frith oder am Abend durchgefiihrt
werden kann.

Training: Anpassung an Belastungsreiz
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auf lhre Munitionsschachtel. Sie unterstiitzen mit diesem Ideal-
bild lhren Visiervorgang. So beeinflusst, wird Ihr Auge beim Zielen
leichter das Zentrum finden.

Bilder fiir den optimalen Wettkampfzustand

Ruhe, Konzentration und Genauigkeit: Stellen Sie sich eine ruhige
Wasseroberflache, eine Waage in Balance, einen Laserstrahl, der
prazise ins Zentrum fiihrt, oder eine Zielscheibe mit einem Treffer
genau im Zentrum vor.

Verdeckte Wahrnehmung — sich selbst zuschauen

Fiir manche bedeutet die bildhafte Vergegenwartigung der eige-
nen Person, das Sich-Hineinversetzen in die Rolle des Zuschauers,
der sich selbst beobachtet, eine Moglichkeit, Bewegungsabldufe
zu optimieren und stérende Einfliisse auszuschalten.
Insbesondere in kritischen Momenten gewinnt man durch erfolg-
reiche Ausfiihrung mentale Sicherheit und Offensivgeist.

Beispiel PistolenschieRen: Wahlen Sie im Geist einen Standplatz,
von dem aus Sie sich gut beobachten kdnnen. Sie beginnen mit
derVorbereitung, richten Ihre Waffe und die benétigten Utensilien
her, bereiten sich mit allem, was dazugehort, vor. Richten prazise
Ihren Stand ein. Laden die Waffe, der genaue Griff, die Positionie-
rung der anderen Hand und gehen in Anschlag, heben die Pistole
liber die Scheibe, atmen dabei aus, Druckpunkt nehmen, Visierung
aufnehmen, Arm senken bis zur Scheibenoberkante, weiter ausat-
men, einatmen, beim Ausatmen den Arm in den Halteraum sen-
ken und den Druck am Abzug verstarken, bei Ankunft im Halte-
raum bricht der Schuss, nachzielen und Absenken der Waffe; kurze
Entspannung und Vorbereitung auf den nachsten Schuss ...

Sich seine eigene perfekte Leistung vorstellen

Schiitzen, die sich vor der Ausfiihrung unsicher fiihlen, die Schwie-
rigkeiten haben, sich die kommende Bewegung klar vorzustellen,
oder mit Konzentrationsproblemen kampfen, rufen sich eine Leis-
tung der Vergangenheit wieder ins Gedachtnis und stellen sich in
allen Einzelheiten den damaligen erfolgreichen Ablauf vor.

Das Bewusstmachen der damals besonders gut gelungenen Be-
wegungsphasen, das Sich-Vergegenwadrtigen von Gefiihlen der
Leichtigkeit und Sicherheit, mit der die schwierigen Elemente

absolviert wurden, soll sich mit der gegenwartigen Aufgabe ver- _
kniipfen und helfen, psychische Probleme und Mangel in der Pla-

nung und Ausfiihrung zu vermindern.
Diese Form der mentalen Vorbereitung wird hauptsichlich
trainingsbegleitend eingesetzt, kann jedoch auch im Wett-
kampf positive Effekte erzielen. Dies ist vor allem dann der
Fall, wenn die perfekte Leistung noch nicht allzu weit zu-
riickliegt und es die Zeit vor der Ausfiihrung erlaubt.

Vorstellung ,
des Erfolgs 10
Aus Berich- '[
ten von sehr .

erfolgreichen '
Sportlern geht

hervor, dass alle eine innere Vorstellung von ihrem Erfolg hatten.
Sie waren geradezu besessen von der Idee, eine perfekte Leistung
zu zeigen und dafiir hohe Anerkennung zu erhalten.

Es geht bei der Vorstellung von Erfolgen darum, innere Bilder zu
erzeugen, die lhr Endziel der Schiitzenkarriere beschreiben. Das
kann ruhig Ubertrieben positiv sein. Je genauer, intensiver und
haufiger Sie daran denken, desto mehr wird diese ,Vision“ lhr
Handeln beeinflussen und Sie werden ganz automatisch Dinge
tun, die Sie Inrem Ziel ndher bringen.

Sich mit einem Vorbild identifizieren

Nicht immer gelingt dem Sportler eine klare Bewegungsvorstel-
lung seiner eigenen Bewegung in allen Phasen. Hier kann es hilf-
reich sein, sich mit einem Vorbild zu identifizieren, das die Bewe-
gung perfekt beherrscht.

Dabei sollte es sich um ein Leitbild handeln, das der eigenen Kons-
titution dhnelt, das motorisch subjektiv nachvollziehbar erscheint
und das eine gefiihlsmaRige Zuwendung erlaubt, d.h., man méch-
te so sein, sich so bewegen kénnen und so schieBen kénnen wie
dieses bewunderte Vorbild.

Je enger die personliche Identifikation gelingt, je besser man sich
in die Person hineinzuversetzen vermag und sich vorstellen kann,
was sie bei der Bewegungsausfiihrung empfindet, welche Zuver-
sicht und Sicherheit sie entwickelt, desto wirksamer stellt sich der
mobilisierende Effekt fiir die eigene Bewegung dar.

Man verwirklicht in der Person des Idealbildes die perfekte Leis-
tung. Das Vorbild wird quasi zum mentalen Medium der eigenen
Wunschbewegung.

Zum Abschluss

Bedenken Sie, dass der Effekt des Visualisierens von der Bewe-
gungserfahrung und Bewegungskenntnis abhangt. Wegen der
hohen konzentrativen Ermiidung ist das Visualisieren zeitlich nur
begrenzt anwendbar. Und es bedarf der regelmiRigen Uberprii-
fung der tatsdchlichen Bewegung bzw. Situation, d.h. des Ver-
gleichs zwischen Vorstellung und Wirklichkeit.

Sportmedizin.

Systematischer
Trainingsaufbau.

Autor: Ao.Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl

In der letzten Ausgabe von 10,9 wurde eine systematische Trainingsge-
staltung fiir die Entwicklung der Grundlagenausdauer empfohlen. Aber
nicht nur bei der Ausdauer, als wesentliche Basis fiir eine gute Schiel3-
leistung, sondern auch in allen anderen Bereichen des Trainings (Kraft,
Haltearbeit, Technik etc.) gilt der Grundsatz, dass der Belastung (Trai-
ningsreiz) eine ausreichende Erholung folgen muss, um eine angemes-
sene Anpassung und damit Trainingserfolg zu erzielen. Dabei werden
mehrere Trainingseinheiten mit jeweils einer Uberkompensationspha-
se zu einem Mikrozyklus (meist 1 Woche) derart zusammengefasst, dass
den Trainingstagen mit groBer Belastung solche mit geringerer oder
keiner Beanspruchung folgen. Ab vier Trainingstagen pro Woche folgen
zwangslaufig wirksame Einheiten an mehreren aufeinander folgenden
Tagen, in denen der Korper nicht vollstandig regenerieren kann, also
nicht in die Uberkompensationsphase kommen kann. Deshalb ist ganz
allgemein eine unterschiedliche Gestaltung des Trainings an den ein-
zelnen Tagen, aber auch von Woche zu Woche mit geringerer Beanspru-
chung jede 3. bis 4. Woche selbst fiir den Hobbysportler zu empfehlen.
Dabei ist auch bei der Planung eines Krafttrainings (siehe 10,9 Ausgabe
03/09) darauf zu achten, dass dieses mit ausgeruhten Muskeln durch-
geflihrt wird, also vor einem Ausdauer- oder Techniktraining. Zudem ist
eine ausreichende Erholung nach einer Ausdauerbelastung vor einem
Schieftraining einzuplanen.

Eine groRere Herausforderung stellt die zyklische Gestaltung des
Trainings fiir jene dar, die an Wettkdmpfen teilnehmen wollen und

zehn komma neun Ausgabe 03/10

dabei entsprechend in Form sein wollen. Dazu ist auf jeden Fall zu
beriicksichtigen, dass das jeweilige antrainierte Leistungsniveau in
allen Bereichen bei einem Aussetzen des Trainings bereits nach etwa
2 bis 3 Wochen wieder abzusinken beginnt. Andererseits ist zu be-
denken, dass die Leistungsfahigkeit nicht durchgehend in Hochstform
gehalten werden kann, sondern einen mehr oder weniger wellen-
formigen Verlauf mit Hohen und Tiefen aufweist. Um dann bei den
Wettkdmpfen in sportlicher Hochform antreten zu konnen, bedarf
es einer exakten Planung der Vorbereitung. Dabei soll in der allge-
meinen Vorbereitungsperiode die Entwicklung der kérperlichen und
technischen Grundlagen fiir die im Wettkampf geplante sportliche
Leistung angestrebt werden. In der anschlieBenden Wettkampfperio-
de soll dann die sportliche Hochform zu einem vorgesehenen Termin
erreicht werden, die auf die in der Vorbereitungsperiode antrainier-
ten Kondition und Technik aufbaut. In den letzten 3 Wochen vor dem
Hauptwettkampf findet die unmittelbare Wettkampfvorbereitung
mit deutlicher Reduktion des Trainingsumfanges bei Beibehaltung
der Intensitat und Haufigkeit statt. In dieser Phase wird besonderer
Wert auf sportartspezifisches Training gelegt. Dauert die Wettkampf-
periode etwa vier Monate, empfiehlt es sich, diese in zwei Etappen zu
teilen und diese so zu planen, dass am Ende der jeweiligen Etappe ein
besonders wichtiger bzw. der wichtigste Wettkampf stattfindet. Folgt
der zweite wichtige Wettkampf in einem erheblich kiirzeren Abstand
als etwa fiinf bis sechs Wochen, ist kaum eine Leistungssteigerung
oder auch nur das Halten der Leistung zu erwarten. Im SchieRsport



kommt haufig eine Doppelperiodisierung vor, mit Wettbewerben der
Luftdruckwaffen im Winter und im Kleinkaliber bzw. der Feuerpisto-
le im Sommer. Dabei ist die Dauer der einzelnen Perioden zwar kiir-
zer, die strukturelle Planung folgt aber denselben Grundsatzen, auch
wenn diese bei einem mehrmonatigen Meisterschaftsbetrieb nicht
immer exakt eingehalten werden kénnen. In jedem Fall folgt aber
der Wettkampfperiode eine ein- bis dreiwdchige Ubergangsperiode
zur Erholung und Ausgleich mit regenerationsférdernden Sportarten,
aber unter Beibehaltung des Grundlagentrainings.

In der Praxis richten sich die Periodisierung und die Trainingsplanung
nach dem sportlichen Terminkalender, wobei ein oder zwei Hauptwett-
kampfe festzulegen sind. Dies sind entweder ein besonders wichtiger
Wettkampf in der Mannschaftsmeisterschaft, die Teilnahme an Gilden-
oder Bezirksmeisterschaften oder gar an Landes- bzw. 6sterreichischen
Staatsmeisterschaften. Von diesem Termin etwa sechs bis acht Wochen
zuriickgerechnet beginnt die Wettkampfperiode, wobei in den letzten
zwei bis drei Wochen vor diesem wichtigen Termin versucht werden
soll, eine Reduktion des Trainingsumfanges mit Betonung eines mehr
sportartspezifischen Trainings einzuplanen. Weniger wichtige Wett-
kdmpfe konnen zwar in diese Wettkampfperiode eingeplant werden,
diese sind jedoch eher als Mittel zur Leistungssteigerung anzusehen.
Die Zeit zwischen der Ubergangs- und der Wettkampfperiode dient
dann der Vorbereitung, in der die Grundlagen in technischer wie in kor-
perlicher Hinsicht ausgebaut werden sollen.

Bei noch mehr wichtigen Wettkdmpfen wie z.B. OSTM, Qualifikationen
und weiteren Weltcupbeschickungen werden in der Planung Mehrfach-
periodisierungen notwendig. Dabei soll das optimale Verhaltnis der
Dauer der einzelnen Perioden von 7 : 4 : 1 (Vorbereitung : Wettkampf
: Ubergang) méglichst eingehalten werden. Bei einem iberfiillten Ter-
minkalender wird es aber notwendig sein, die einzelnen Wettkampfe als
wichtig oder als Leistung aufbauend zu werten. Werden diese Grundre-
geln der Periodisierung nicht ausreichend beachtet, kann nicht nur die
Vorbereitung auf einen besonderen Wettkampf, sondern auch vor allem
im Nachwuchsbereich die mehrjahrige Entwicklung nachhaltig gestort
werden. Deshalb soll in Folge ein mehrjahriges Entwicklungskonzept
mit den entsprechenden Trainingszielen vorgestellt werden.
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Aus Karins Schiitzen-Kiiche.
Eine Vorwettkampf-Speise:

Bliiten-Butterbrot

Autorin: Erndhrungswissenschaftlerin Mag. Karin Buchart
www.essimpuls.at, www.teh.at

Zutaten :

100 g Butter

Honig aus der Region
Melissenblatter
Rotkleebiiten

eventuell 1TL Weinbrand
einige Tropfen Zitronensaft

Die weiche Butter mit so viel Honig verriihren, dass sie
leicht sii} schmeckt. Melissenbldtter klein schneiden und
zugeben. Die Rotkleebliitenblatter abzupfen und ebenfalls
dazugeben. Mit Weinbrand und Zitronensaft abschmecken.
Die siiBe Krauterbutter schmeckt besonders gut auf reinem
Roggensauerteigbrot.

Honig und Melisse wirken beruhigend und ausgleichend.
Rotklee wirkt giinstig auf den Blutfettspiegel und ist des-
halb eine gute Erganzung fiir die Butterverdauung. AuBer-
dem zieren die roten Bliitenblatter den Friihstiickstisch.

Die Butter schmiert unsere Zellwdande und macht sie elas-
tisch. Dadurch kénnen die Nervensignale schnellstméglich
weitergeleitet werden. Der Weinbrand hilft bei der Fettver-
dauung und die Zitrone rundet das Aroma ab. Natiirlich
kann die Bliitenbutter ganz nach dem eigenen Geschmack
auch mit anderen Krautern erganzt werden wie etwa mit
Quendelbliiten, Rosenbliiten oder Pfefferminze.

essimpuls

50 JAHRE IM DIENSTE
DES FRIEDENS

Heuer jihrt sich der erste Finsatz des Osterreichischen Bundes-
heeres der Zweiten Republik im Dienste des Friedens zum 50. Mal.

Als Mitglied vieler internationaler Organisationen ist Osterreich
stets bemiiht, seinen Beitrag an friedenssichernden und -erhaltenden
MalBnahmen zu leisten. Der Einsatz unserer Soldatinnen und Soldaten
fiir den Frieden ist vorbildlich. 1988 wurde den Friedenstruppen der
Vereinten Nationen fiir ihr Engagement im Dienste der Menschlich-
keit der Friedensnobelpreis zuerkannt.

Auch 50 Jahre nach dem ersten Auslandseinsatz des Osterrei-
chischen Bundesheeres stehen hunderte Soldaten Tag fiir Tag im
Friedenseinsatz, um Menschen in Not zu helfen.

sportminister

SCHUTZ

www.bundesheer.at



was du gehort, was du gefiihlt hast, ob du etwas geschmeckt
oder gerochen hast.

Ubung zum Training der Theta-Aktivitit

Begib dich in einen Raum, wo du ungestort bist, und lege dich
hin. SchlieRe die Augen und beginne mit der Bauchatmung.
Allmadhlich beginne deine Aufmerksamkeit immer mehr von
auleren Reizen abzuwenden und dich mehr den inneren, see-
lischen Prozessen zuzuwenden. Stell dir ein Tor vor, durch das
du hindurchgehst. Dieses Tor ist ein Zugang zu deinem Unter-
bewusstsein. Visualisiere einen Gang mit mehreren Tiiren, durch
die du hindurchgehst und immer mehr in dein eigenes Unter-
bewusstsein hinabtauchst, in die Welt deiner Bilder. Du tust ab
diesem Zeitpunkt nichts mehr. Lasse es zu, dass dein Geist zur
Ruhe kommt. Auftauchende Gedanken lasst du einfach vorbei-
ziehen. Bleibe einfach in einem Beobachtermodus und betrachte
die Bilder, die aus der Tiefe des Unterbewusstseins auftauchen.
Bewerte diese Bilder nicht, sondern betrachte sie einfach und
lasse sie wieder gehen.

Diese Fahigkeit des Beobachtens ohne einzugreifen entspricht
der Fahigkeit des passiven Willens und wird zunehmend die Ge-
hirnwellen verlangsamen, sodass mehr Theta-Aktivitat auftritt.

Neurofeedbacktraining

Das Neurofeedbacktraining ist eine spezielle Richtung des Bio-
feedbacktrainings. Dabei werden die Gehirnwellen des Ubenden
aufgezeichnet und als Ton riickgemeldet. So kann beispielswei-
se beim Alpha-Training immer dann ein Ton erklingen, wenn
vermehrt Alpha-Wellen produziert werden. Der Ubende kann
lernen, immer schneller den eigenen Bewusstseinszustand zu
verdandern. Man lernt sozusagen, die Aktivititen des Gehirns
willentlich zu beeinflussen.

Mittels Neurofeedback kann das Beherrschen der oben genann-
ten Techniken Uberpriift werden, ob man es tatsichlich ge-
schafft hat, in einen anderen Bewusstseinszustand zu gelangen.

Mit diesem bewussten Uben —vorausgesetzt, es wird liber einen
langeren Zeitraum regelmaRig durchgefiihrt — schaffen Sport-
schiitzinnen und Sportschiitzen ausgezeichnete Voraussetzun-
gen fiir ein effektives mentales Training.

In der néiichsten Ausgabe von 10,9 werden wir uns mit der Technik
des Imaginierens auseinandersetzen.

Aus Karins Schiitzen-Kiiche.

Zucchini-
schnitten.

1 Backblech

von Erndhrungswissenschafterin Mag. Karin Buchart, www.essimpuls.at
Foto: Katrin Morenz

ZUTATEN:
3 EIER
%L RAPSOL

230 G ROHZUCKER

380 G GEMAHLENER DINKEL (DINKELVOLLKORNMEHL)
1TL  WEINSTEINBACKPULVER

400 G GROB GERASPELTE, UNGESCHALTE ZUCCHINI
“BIL ZIMT

%2 TL GEMAHLENE NELKEN

PRISE VANILLE

% TL NATRON

ZUBEREITUNG:

Das Backrohr auf 175 ° C vorheizen. Eier, Ol und Zucker schau-
mig rithren und alle restlichen Zutaten unterheben. Die Mas-
se auf ein Blech streichen und bei 175° C etwa 30 Minuten
backen.

Der Zucchinikuchen ist durch die Kombination von Dinkel
und Eiern ein vollwertiger Imbiss. Zudem ist er sehr gut be-
kémmlich und dadurch vor dem Training oder Wettkampf
empfehlenswert.

essimpuls
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Das Schlagwort ,,Doping“ geistert derzeit wieder einmal durch die
Medien, nicht zuletzt wegen positiver Dopingfille im Radsport und
immer wieder geduRerten Verdachtsmomenten. Auch der SchieR-
sport blieb von positiven Dopingfillen nicht verschont. So wurden
einem koreanischen Pistolenschiitzen bei den Olympischen Spielen
in Peking (2008) die Silber- und Bronze-Medaillen wegen nachge-
wiesenen Gebrauchs eines Beta-Blockers aberkannt. Auch der 0SB
hatte vor vielen Jahren ein positives Testergebnis zu beklagen. Beim
damaligen Osterreichischen Juniorenmeister wurde Cannabis (Ha-
schisch) nachgewiesen, wobei es fiir die Beurteilung unerheblich
war, ob der verbotene Wirkstoff, der noch nach Wochen der Einnah-
me nachweisbar ist, tatsdchlich geraucht oder nur durch passives
Einatmen des Rauches in den Kérper aufgenommen worden ist
und ob dadurch iiberhaupt eine Steigerung der Leistung zu erzie-
len ist. Nicht nur wegen dieser vereinzelten Fille soll daher auf die
Dopingproblematik ndher eingegangen werden, sondern auch des-
halb, weil die Anti-Doping-Bestimmungen regelmaRig aktualisiert
werden und auch die Sportschiitzen verpflichtet sind, sich laufend
iiber neue Regelungen zu informieren. Es gilt namlich keine Ausre-
de, wenn verbotene Substanzen unwissentlich oder in Unkenntnis
veranderter Bestimmungen eingenommen werden.

Was ist Doping?

Im Kampf gegen Doping st63t man immer wieder auf die miss-
brauchliche Verwendung dieses Begriffs. So werden im taglichen
Sprachgebrauch einerseits MaRnahmen oder Wirkstoffe, die an-
geblich die Leistung steigern, aber nicht verboten sind, als Doping
bezeichnet, wobei auch widersinnig von ,legalem Doping“ die
Rede ist. Andererseits werden in Berichten eindeutige Dopingver-
gehen verharmlost, wie z.B.in einer Sportarztezeitschrift,in der der
Gebrauch von Anabolika und hohen Dosen von Koffein als , leis-
tungsorientierte Selbstmedikation® publiziert wurde. Es soll daher
ein besonderes Augenmerk auf die gesetzlich verankerte Definiti-
on von Doping gerichtet werden.
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eBsport?

Nach dem Anti-Doping-Bundesgesetz 2007 in der Fassung vom
1.1.2010 liegt ein mit der Fairness im sportlichen Wettbewerb
grundsatzlich unvereinbarer VerstoR gegen Anti-Doping-Rege-
lungen u.a. vor, wenn sich in der Kérperflissigkeit von Sportlern
verbotene Wirkstoffe, ihre Metaboliten oder Marker befinden oder
Sportlern verabreicht oder verbotene Methoden angewendet wer-
den oder dies nur versucht wird. Ein Verstof3 liegt auch dann vor,
wenn Sportler die Meldepflichten verletzen bzw. Sportler oder de-
ren Betreuungspersonen ohne zwingenden Grund bei rechtmaRig
angeordneten Dopingkontrollen nicht mitwirken. Auch der Besitz
verbotener Wirkstoffe und/oder die technische Ausstattung fiir die
Anwendung verbotener Methoden und die unzuldssige Einfluss-
nahme auf das Dopingkontrollverfahren sind ebenso als Doping
definiert wie der VerstoRB gegen ein Verbot des Arzneimittelge-
setzes, Suchtmittelgesetzes oder vergleichbarer auslandischer ge-
setzlicher Strafbestimmungen. Der genaue Wortlaut des Gesetzes
ist der Homepage der NADA zu entnehmen: http://www.nada.at/
files/doc/Gesetze/Gesamtfassung-ADBG-2007.pdf .

In der WADC-Verbotsliste 2011, die mit 1.1.2011 in Kraft tritt, werden
neu unter So (siehe Kastchen nachste Seite) alle pharmakologische
Substanzen, die nicht in den bisherigen Sektionen erfasst und die
nicht approbiert sind (z.B. Medikamente in praklinischer oder klini-
scher Entwicklung), in und auBerhalb des Wettkampfes verboten.

Ab 1.1.201 ist auch eine Erklarung fiir die Anwendung von nicht-
systemisch verabreichten Glucocorticosteroiden bzw. Salbutamol
und Salmeterol nicht mehr notwendig, d.h., alle Hinweise fiir eine
derartige Erklarung wurden aus der Liste gestrichen. Ebenso wur-
den u.a. intramuskulare Injektionen von Blutplattchen angerei-
cherten Praparationen von dieser Liste genommen.

Auch bei strikter Meidung verbotener Substanzen bzw. verbotener
Methoden kann ein Sportler positiv getestet werden, wenn ein
scheinbar ,,harmloses” Medikament eine verbotene Substanz ent-
halt. Deshalb ist es empfehlenswert, sich vor jeder Einnahme von




Folgende verbotene Wirkstoffe werden in der WADC-Verbotsliste
angefiihrt, die in jahrlichen Abstanden aktualisiert wird

(siehe derzeit http://www.nada.at/files/doc/Regelwerke/Prohibi-
ted_List_2010_deutsch.pdf ).

1. In und auBerhalb von Wettkampfen verboten:
So. nicht genehmigte Wirkstoffe (ab 1.1.2011 giiltig)
S1. Anabole Substanzen
S2. Peptidhormone, Wachstumsfaktoren und verwandte Wirkstoffe
S3. Beta-2-Agonisten
S4.Hormon-Antagonisten und -Modulatoren
Ss. Diuretika und andere Maskierungsmittel

2. Im Wettkampf verboten:
S6.. Stimulanzien
Pseudoephedrin (haufig in Schnupfenmitteln) ist seit 1.1.2010
verboten, wenn seine Konzentration im Urin 150 Mikrogramm
pro Milliliter Uibersteigt. Die WADA empfiehlt daher, die Einnahme
von Pseudoephedrin-haltigen Medikamenten mindestens
24 Stunden vor dem nachsten Wettkampf abzusetzen.
S7. Narkotika
$8. Cannabinoide
S9. Glukokortikosteroide

3. Bei hestimmten Sportarten verboten:
P1. Alkohol (trifft nicht auf den SchieRsport zu)
P2. Beta-Blocker (ACHTUNG: beim SportschieRen in und
auBerhalb von Wettkampfen verboten).

4. Folgende Methoden sind in
und auBerhalb von Wettkampfen verboten:
M. Erhohung des Sauerstofftransfers
M2. Chemische und physikalische Manipulation
Darunter fallen auch Infusionen, soferne diese nicht im Rahmen
eines Krankenhausaufenthaltes oder einer klinischen
Untersuchung verabreicht werden.
M3. Gendoping
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Medikamenten unter http://www.nada.at/de/menu_2/medizin/
medikamentenabfrage zu vergewissern, dass das jeweilige Medi-
kament keine verbotenen Wirkstoffe enthalt. Weitere Dopingfallen
stellen Cannabis (siehe oben) und auch Nahrungserganzungsmit-
tel dar, die bei gesunden Sportlern mit einer gesunden ausgewo-
genen Ernahrung (siehe Empfehlungen von Mag. Karin Burchart in
10,9) keinesfalls einen Vorteil bringen.

Sucht der den Anti-Doping-Bestimmungen unterliegende Sportler
im Falle einer Erkrankung einen Arzt auf, ist dieser darauf aufmerk-
sam zu machen, dass der Patient Leistungssport betreibt. Ist die
Behandlung mit verbotenen Wirkstoffen aus arztlicher Sicht unbe-
dingt erforderlich (medizinische Indikation), gibt es keine alternati-
ve Behandlungen mit erlaubten Substanzen und besteht kein liber
einen therapeutischen Fortschritt (Gesundung) hinausgehender
Leistung steigernder Effekt, muss der Sportler unter Mithilfe des
behandelnden Arztes einen Antrag auf Medizinische Ausnahmege-
nehmigung zu therapeutischen Zwecken (TUE) vor der Behandlung
stellen (Antragsformular unter http://www.nada.at/files/doc/For-
mulare/Formular_TUE.pdf ). Handelt es sich um eine akute Erkran-
kung oder um einen Notfall, kann die Behandlung natiirlich sofort
begonnen werden, der Antrag muss dann so schnell als méglich
nachgereicht werden.

Allerdings gilt diese Regelung nur fiir Sportler, die in einem Testpool
aufscheinen. Nicht-Testpoolsportler miissen den TUE-Antrag erst in
Zusammenhang mit einem eingeleiteten Dopingkontrollverfahren
stellen (retroaktives Genehmigungsverfahren). Die Einnahme von
verbotenen Arzneimitteln oder die Anwendung von verbotenen
Methoden muss in diesem Fall zum Zeitpunkt der Probennahme
medizinisch indiziert und durch entsprechende medizinische Be-
funde belegt sein. Fiir jedes Verfahren zur Entscheidung liber den
Antrag auf Ausnahmegenehmigung hat der Antragsteller der
NADA Austria im Vorhinein einen pauschalen Kostenersatz von
85 Euro (jeweils angepasst an den Verbraucherpreisindex) zu ent-
richten.

Da das Anti-Doping-Bundesgesetz 2007 auf Sportler, die an Wett-
kiampfen teilnehmen, zutrifft, konzentriert sich die Kontrolltatig-
keit der NADA Austria auf den Leistungs- und Spitzensport in Os-
terreich. Der Freizeit- und Breitensport fillt daher gesetzlich nicht
unter Doping, es handelt sich dabei um Medikamentenmissbrauch
und damit um einem VerstoR gegen das Arzneimittelgesetz, Sucht-
mittelgesetz oder auch das Arztegesetz. Die gesundheitlichen Ri-
siken sind zumindest dhnlich, wenn nicht sogar schwerwiegender.

Weitere Informationen zu diesem Thema sind auf der Homepage
der NADA Austria oder beim Anti-Doping-Beauftragten des OSB
Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl, MiillerstrafSe 28, Tel.: 0512 582588,
Mobil: 0676 687 52 99, E-Mail: helmut.hoertnagl@chello.at
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von oben nach unten: Stefan Raser war nicht zu schlagen.

Stefan Raser (Mitte) siegte vor Michael Podolak (li.) und Bertram Fetz
(li.); BSPL Alfred Tauber stellte mit 597 Ringen einen neuen Gsterrei-
chischen Rekord auf.
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Osterreichische Staatsmeister-
schaft und Osterreichische Meister-
schaft GroBkaliber 300m.

Autor: BSPL Alfred Tauber

Anfang September trafen sich in Lienz am SchieBstand Lavan-
ta Forcha die 300m-Schiitzen zur diesjihrigen Osterreichischen
Staatsmeisterschaft bzw. Osterreichischen Meisterschaft.

Das Training lief unter gewohnt guten technischen Bedingungen
ab. Einziger Wermutstropfen: Die Geruchsbeldstigung durch die
Miilldeponie hat stark zugenommen und wirkt sehr stérend.

Bei dieser Meisterschaft wurde zum ersten Mal eine Kontrollschei-
be verwendet — dies ist ein wesentlicher Vorteil bei eventuellen
Protesten und eine Sicherheit fiir die Schiitzen, da alles nachvoll-
ziehbar ist. Und siehe da — es gab keinen einzigen Protest.

Am ersten Wettkampftag wurde in allen Klassen der Stellungsbe-
werb ausgetragen. Bei den Mannern egalisierte Michael Podolak
seinen Rekord mit 588 Ringen (Weltrekord 590 Ringe), Zweiter
wurde Stefan Raser mit 576 Ringen vor Martin Strempfl mit 572
Ringen.

BSPL Alfred Tauber zeigte einmal mehr, was noch im vorgeschrit-
tenen Alter in der S-Klasse moglich ist und setzte sich mit 567
Ringen um 15 Ringe vor dem zweitplatzierten Peter Wagger mit
552 Ringen deutlich ab. Dritter wurde Josef Eder ebenfalls mit 552
Ringen.

Der Weltmeister Stefan Raser aus Oberdsterreich war wieder nicht
zu schlagen. Mit 598 Ringen zeigte er sein Kénnen und siegte vor
Michael Podolak aus Niederosterreich mit 595 Ringen. Dritter wur-
de der siegverwohnte Bertram Fetz mit 594 Ringen.

In der Mannschaft siegte Niederdsterreich (Podolak, Sequart-Base
und Schmirl) mit 1762 Ringen, Zweiter wurde Tirol mit 1759 Ringen,
Dritter Wien mit 1723 Ringen. Alfred Tauber, Sieger der S-Klasse,
konnte seinen osterreichischen Rekord mit 597 Ringen um einen
Ring Uberbieten. Zweiter wurde Martin Jessner mit 592 Ringen,
der dritte Platz ging an Helmut Miiller (591 Ringe).

PODOLAK Michael  Niederdsterreich 300om Standardgewehr 3x20 Médnner 588
TAUBER Alfred Wien 300om Standardgewehr 2x30 Senioren 567
TAUBER Alfred Wien 300m Freies Gewehr 60 Liegend Senioren 597

TAUBER Alfred

SCHATZ Rudolf Wien 60 Liegend Senioren 1760

LESMEISTER Eduard

RASER Stefan Salzburg 300m Freies Gewehr 60 Liegend Manner 598

PODOLAK Michael

SEQUARD-BASEJ.  Niederdsterreich 60 Liegend Manner 1762

SCHMIRL Alexander



Mehrjahriges Entwicklungskonzept
im Training aus sportmedizinischer Sicht.

Autor: Ao. Univ.-Prof.Dr. Helmut Hértnagl

Schon bei der Beschreibung des Trainings der motorischen Grundeigenschaften Kraft (10,9 Ausgabe 03/09) und Ausdauer (10,9 Ausgabe
02/10) wurde auf die enorme Bedeutung der Wechselwirkung von Belastung und Erholung bzw. der Trainingsbeanspruchung und einer
ausreichenden Regenerationszeit hingewiesen. Dementsprechend wurde ein systematischer Trainingsaufbau mit zyklischer Gestaltung
fiir die Entwicklung der Grundlagen fiir eine angestrebte SchieBleistung empfohlen, wobei sich die Trainingsplanung nach der Einfach-
oder Doppelperiodisierung (z. B. Luftgewehr im Winter, Kleinkaliber im Sommer) richtet (10,9 Ausgabe 03/10). In dieser Ausgabe soll nun
ein Grundkonzept zur Entwicklung der SchieBleistung vom Kindesalter bis zum Hochleistungsabschnitt in einem Mehrjahresplan mit
den entsprechenden sinnvollen Trainingszielen vorgestellt werden. Dieser mehrjahrige Trainingsaufbau ist nicht nur im SchieRBsport zu
beachten, sondern gilt mehr oder weniger fiir alle Sportarten und alle Altersbereiche vom Anfanger bis zum Spitzensportler.

Das erste Trainingsziel im Grundlagenabschnitt ist beim Anfanger
die Entwicklung der Grundtechniken in der jeweiligen Spezialdis-
ziplin, d. h. das Erlernen des sicheren Umgangs mit dem Sportge-
rat und des Ablaufs des SchieBvorgangs. Um ein systematisches
Training durchfiihren zu kénnen, muss der Anfinger mit der
SchieBtechnik vertraut sein. Bei Kindern wird dies im Allgemeinen
je nach Entwicklung im Alter von 7 bis g Jahren sein, diese Planung
ist jedoch auch bei dlteren Anfangern (,,Quereinsteigern”) vorzu-
sehen. Wird auf den Bewegungsdrang der Kinder und Jugendli-
chen im Rahmen einer abwechslungsreichen Trainingsgestaltung
Riicksicht genommen (siehe Optimiertes Jugendtraining in 10,9
Ausgabe 02/10), kommt es zur Entwicklung koordinativer Grund-
fahigkeiten. In dieser Lebensphase werden die Bewegungen na-
turgemaR koordinierter und zielgerichteter, aus dem pumme-
ligen Kleinkindtyp wird der drahtige Schulkindtyp. Es gilt, die so
genannte Neuroplastizitat des Gehirns auszuniitzen, um die funk-
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tionellen Strukturen des Gehirns auszubilden (siehe Nachwuchs-
arbeit aus sportpsychologischer Sicht in 10,9 Ausgabe 01/10),
ohne eine zu friihe Spezialisierung anzustreben. In dieser Phase
machen sich auch erste Geschlechtsunterschiede bemerkbar:
Knaben dominieren bei Kraftiibungen und im Laufen, Madchen
sind geschickter und rhythmischer. Bei den Kraftiibungen geniigt
das spielerische Beschaftigen mit dem eigenen Korpergewicht
als trainingswirksame Beanspruchung. Im Vordergrund soll die
vielseitige Ausbildung stehen, wobei die Ubungen dynamischen
Charakter haben sollen, d.h., die Erhhung der Muskelspannung
soll mehr durch schnellere Ausfiihrung als durch hohes Gewicht
erreicht werden.

Im 1. Vorbereitungsabschnitt sollen dann die Techniken der jewei-
ligen Disziplin bis zur Feinstform ausgebildet werden. Dazu sollen
die Jungschiitzen allmahlich bzw. in zunehmendem MalRe mit
einem allgemeinen und speziellen Konditionstraining vertraut
gemacht werden. Dabei wirkt sich auch das Betreiben von Zweit-
und Drittsportarten leistungsférdernd aus, sodass gegen Ende
dieses Abschnitts im Alter von 10 bis 13 Jahren mit den Wettkamp-
fen begonnen werden kann. Diese Phase ist vor allem fiir das Er-
lernen von Grobformen spezieller sportlicher Bewegungsablaufe
pradestiniert und bevorzugt damit die Lernprozesse fiir koordina-
tiv schwierige Ubungen. Allerdings ist fiir den Beginn dieser Perio-
de charakteristisch, dass die Zielstrebigkeit und die Beharrlichkeit
fehlen, das Leistungsstreben richtet sich weniger auf die Leistung
als auf den Vergleich zum Mitkampfer. Die Neigung beziiglich
der Spiele geht mehr in Richtung Mannschaftsspiele. Krafttrai-
ning kann in Form von Partneriibungen, Klimmziigen und/oder
Geratelibungen durchgefiihrt werden, allerdings sollen diese ab-
wechslungsreich sein. In der puberalen Phase (ab dem 1. Lebens-
jahr bei Madchen, ab dem 13. Lebensjahr bei Jungen) kommt durch
verstarktes Langenwachstum vor allem der Extremitaten zur Dis-
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Das Betreiben von Zweit- und Drittsportarten wirkt sich positiv aus.

proportionierung der Gestalt und damit zu Koordinationsstérun-
gen, die Bewegungen scheinen nicht mehr so harmonisch. Die
hormonale Umstellung bei den Jungen bringt zwar eine bessere
Trainierbarkeit der Muskulatur, aufgrund der veranderten Hebel-
verhdltnisse wird aber auch die Beanspruchung bei den einzelnen
Ubungen verindert. Da dies im Besonderen wihrend der Wachs-
tumsschiibe zu Uberbelastungen fiihren kann, ist auf eine allge-
meine Kraftigung der Rumpfmuskulatur und insgesamt auf einen
harmonischen, ausgeglichenen Muskelaufbau zu achten. In dieser
Phase ist das, Spiel“ ein wichtiger Bestandteil des Kindertrainings,
wobei mehrmalige kiirzere Trainingseinheiten wirkungsvoller

|u

sind als einmaliges langes Training und eine abwechslungsreiche
Trainingsgestaltung die Freude und die Lust am Training erhalt.
Aufgrund der relativ groBeren Korperoberflache ist bei Kindern
besonders auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr zu achten.

Im 2. Vorbereitungsabschnitt sollen dann alle technischen Ablaufe
in der Spezialdisziplin stabilisiert werden. Besondere Bedeutung
kommt als Ausgleich einer Zweitsportart zu. Beim Konditionstrai-
ning spielen Imitationsiibungen eine vorrangige Rolle. Eine Stei-
gerung der gesamten Trainingsbelastung wird notwendig sein
und auch an Wettkdmpfen soll jetzt regelmaRig teilgenommen
werden. Dabei wird im Alter von 14 bis 17 Jahren allmahlich von
nationalen auf internationale Wettkdmpfe und immer mehr von
Jugend- auf Junioren- und zunehmend auf Erwachsenen-Wett-
kdmpfe umzustellen sein. Es ergeben sich damit immer weniger
Unterschiede zum systematischen Training der Erwachsenen.

Im Hochleistungsabschnitt werden dann alle leistungsbestim-
menden Faktoren wie Kondition, Technik, Taktik, Psyche u. a. auf
ein Optimalniveau gebracht, der individuelle Trainingsplan ori-
entiert sich an den Wettkampfen und den bei der sportmedizini-
schen Untersuchung und sportwissenschaftlichen Analyse erho-
benen Defiziten. Dieses Ausbildungskonzept mit den angefiihrten
Trainingszielen ist auch fiir dltere Anfanger bzw. ,,Quereinsteiger®,
die eine systematische Leistungssteigerung anstreben, im We-
sentlichen einzuhalten.
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Mehrjahresplan
(Grundkonzept/Aushildungskonzept)

Alter

8-9

10-13

14-17

18-

Trainingsziele

Entwicklung der Grundtechniken
der Spezialsportart

Entwicklung koordinativer Grund-
fahigkeiten

« Ausbau der Techniken der Spezial-
sportart bis zur Feinstform

« Betreiben von Zweit- und
Drittsportarten

Allg. und spezielles
Konditionstraining

- Stablisierung aller Techniken
der Spezialsportart
Zweitsportart

Kondition: Vorrang fiir Imitations-
libungen

Steigerung der gesamten Trainings-
belastung

Alle leistungsbestimmenden Faktoren
(Kondition, Technik, Taktik, Psyche)

werden auf ein Optimalniveau gebracht.

Individualisierung
Orientierung an Wettkampfen

Abschnitt

Grundlagenabschnitt

1.Vorbereitungs-
phase

Beginn der
Wettkampfe

2.Vorbereitungs-
abschnitt

regelmaRig
Wettkampfe

von nat. zu internat.
von Jugend- zu
Junioren zu Erwach-
senenwettkdmpfen

Hochleistungs-
abschnitt



Stress lass nach:
Wettkampf-Training
aus sportmedizinischer Sicht.

Autor: Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

Wer sich an die Empfehlungen fiir einen systematischen Trai-
ningsaufbau (siehe 10,9 Ausgabe 03/10) und fiir ein mehrjdhriges
Entwicklungskonzept (siehe 10,9 Ausgabe 01/11) halten will, muss
den der jeweiligen Leistungsklasse entsprechenden Fortschritt in
der Leistung dokumentieren bzw. kontrollieren, ob die erwarte-
te Steigerung auch tatsachlich eingetreten ist. Dies kann mittels
leistungsdiagnostischen Tests mit Analyse einzelner mehr oder
weniger wichtiger Faktoren erfolgen. Dies vor allem dann, wenn
durch die Analyse Aufschliisse liber Defizite oder Fehlentwicklun-
gen zu erwarten sind. Der am meisten sportartspezifische Test
fiir das Sportschiel3en, der das Zusammenwirken aller Faktoren
erfasst, ist aber der Wettkampf (WK). Zur Dokumentation der
Ergebnisse bietet sich die vom erfahrenen Trainer Marcel Cohen
vorgeschlagene Darstellung an. In Abbildung 1 werden als Bei-
spiel alle Ergebnisse der Weltcupbewerbe (WC) von Marz 2010
bis Marz 2011 und der Weltmeisterschaft (WM) eines Schiitzen in
ein Koordinatensystem eingetragen. Die schwarze Linie bei 587
Ringen markiert den 1. Platz im Qualifikationsbewerb bei der WM,
mit 580 Ringen (griine Linie) wurde die Finalqualifikation (FQ) er-
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reicht. Diese Form der Darstellung bringt eine Reihe von Infor-
mationen mit sich: Unter anderem hat der Schiitze ,No Name*
(N.N.) im angegebenen Zeitraum mit einer Ausnahme (5/10, Fort
Benning) in allen WC-Bewerben eine Leistung erbracht, die bei
der WM (8/10) zur Finalqualifikation ausgereicht hat. Der Leis-
tungseinbruch im Mai 2010 erfordert eine sofortige Ursachen-
forschung und bei fehlender Erkldrung eine genaue Analyse der
einzelnen leistungsbestimmenden Faktoren der SchieBleistung.
Diese Situation wurde dadurch offenbar gut bewaltigt. Damit
lasst sich aber auch vor allem in den unteren Leistungsklassen
eine allmahliche Leistungssteigerung mit oder ohne Riickfille
leicht erkennen.

Werden in diese Darstellung auch die Trainingsleistungen (TR)
eingetragen, lasst sich in vielen Fillen erkennen, dass der Stress
der WK-Situation sich leistungsmindernd auswirkt. Als Beispiel
zeigt die Abbildung 2 eine Untersuchung der Sportmedizinischen
Kommission des OSB bei einem Pistolenschiitzen im Rahmen der
Olympiavorbereitung in Barcelona. Dazu wurden nach jeder Se-
rie (8, 6 und 4 Sekunden) eines Durchganges die Stresshormone
Adrenalin und Noradrenalin (Plasmakatecholamine), die die Ak-
tivitat des sympatho-adrenomedullaren Systems (Nervensystem
und Nebennierenmark) anzeigen, gemessen. Um die Stressbelas-
tung zu erfassen, wurde ein Durchgang wahrend des normalen
Trainings mit einem Durchgang bei einem simulierten Wett-
kampf (Trainingswettkampf) verglichen. Trotz der gefiihlsma-
RBig im Vergleich zu Weltcupbewerben geringen Stressbelastung
konnten wir einen deutlichen Anstieg der Plasmakatecholamine
vor allem in der wettkampfmaRig durchgefiihrten 4-Sekunden-
Serie feststellen. Im Gegensatz dazu war die Herzfrequenz schon
im Training mit 80 bis 83/min leicht erhéht und stieg in der Wett-
kampfphase nur um 5 Schldge weiter an, blieb dann aber bei den
einzelnen Serien auf gleichem Niveau. Der Blutdruck stieg ge-
ringfligig an, umso mehr je kiirzer die 5 Scheiben sichtbar waren.
Das AusmaR der Stressbelastung konnte am besten am Ergebnis
erkannt werden, wiirde doch die im ,,normalen” Training erziel-
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ten 148 Ringe auf 60 Schuss hochgerechnet ein Ergebnis von 592
bedeuten. Im bedeutungslosen, mental kaum belastenden Trai-
ningswettkampf sank die Leistung jedoch auf 143 Ringe (hoch-
gerechnet 572). Auch wenn die Reizantwort individuell duBerst
unterschiedlich ausfillt, lassen sich daraus Riickschliisse ziehen.
So ist einerseits zu priifen, inwieweit durch Anpassung mit ge-
zieltem Training diese liberschieende Reaktion beeinflusst wer-
den kann. Andererseits ist zu erwarten, dass sportpsychologische
MaRnahmen erfolgreich eingesetzt werden kénnen. Auch Aus-
dauertraining kann die Stressbewaltigung verbessern (siehe 10,9
Ausgabe 1/10).

Eine zumindest teilweise Erklarung fiir diese Phanomene findet
sich in der umgekehrten U-Kurve (Abbildung 3). Zwischen der phy-
siologischen Aktivierung und der Leistungsfahigkeit besteht nam-
lich ein Zusammenhang in Form eines umgekehrten U. Das bedeu-
tet, dass bei zu geringer emotionaler Stimulierung die Leistung
unter den jeweiligen Mdglichkeiten bleibt. Auch bei {iberschie-
Bender Erregung sinkt die Leistung wieder ab. Hochstleistungen
konnen durch ein gesundes MaR an emotionaler Stimulierung, das
hdufig auch als Lampenfieber bezeichnet wird, abgerufen werden.
Allerdings dndert sich diese Leistungskurve bei jedem Menschen
abhangig von Tages- und Jahreszeit, Ernahrung, Psyche, Trainings-
zustand u.a. laufend, d.h., sie wird flacher oder steiler, mehr nach
links oder rechts verschoben etc. Damit ist durchaus erklarbar,
dass z.B. eine erfolgreich eingesetzte Entspannungstechnik einmal
nicht die gewiinschte Leistungsoptimierung bringt, wenn sie ge-
rade in einer Phase der zu geringen Stimulierung eingesetzt wird,
in der eine Aktivierung hatte stattfinden miissen. Deshalb ist es
fir das Erbringen einer optimalen Leistung wichtig, den Grad der
emotionalen Aktivierung zu erkennen.

Eine besondere Herausforderung an die Stressbewidltigung stellt
das 1986 von der ISSF eingefiihrte Finale dar. Auf diesen besonde-
ren Stress und den Umgang mit dieser Situation soll in weiterer
Folge naher eingegangen werden.
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Abbildung 1
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Anti-Doping geht uns alle etwas an.

Autor: A.o. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl

Doping wurde schon in der Ausgabe 4/10 von 10,9 ,,aufs Korn genommen*, dies vor allem deshalb, um die Sportschiitzen, die an Wettkamp-
fen teilnehmen, mit den Anti-Doping-Regelungen vertraut zu machen und die mit 1.1. 201 in Kraft tretenden Neuerungen rechtzeitig mit-
zuteilen. Dabei wurde auf die mit der 2. Novelle des Anti-Doping-Bundesgesetzes 2007 (ADBG, am 1. 1. 2010 in Kraft getreten) angefiihrten
genauen Definitionen von Doping hingewiesen. Die bis dahin fehlenden Definitionen waren u.a. auch eine der Kritikpunkte des OSB an
den vorhergehenden Fassungen des ADBG gewesen. In den jetzt enthaltenen Begriffsbestimmungen werden Sportler als Mitglieder oder
Lizenznehmer einer Sportorganisation (u.a. Bundessportfachverbinde, O0C) oder einer ihr zugehdrigen Organisation oder als Personen, die
offensichtlich beabsichtigen, dies zu werden, definiert. Dariiber hinaus werden auch Personen, die an Wettkampfen, die vor einer Sportor-
ganisation oder von einer ihr zugehdrigen Organisation veranstaltet oder aus Bundessportférderungsmittel geférdert werden, teilnehmen,
als Sportler definiert. Der genaue Wortlaut des Gesetzes ist der Homepage der NADA Austria zu entnehmen: www.nada.at
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Auch wenn von der NADA Austria in der Broschiire ,,BE FAIR — PLAY
TRUE“ (Informationen & Beratung fiir Breiten- und Freizeitsport-
ler) betont wird, dass sich die Kontrolltitigkeit auf den Leistungs-
und Spitzensport konzentriert, kann jeder Sportler laut ADBG kon-
trolliert werden. Die Anti-Doping-Bestimmungen gelten namlich
fiir den gesamten organisierten Sport. Im unorganisierten Frei-
zeit- und Breitensport spricht man nicht von Doping, sondern von
Medikamentenmissbrauch. Der Arzt darf Medikamente nur bei
bestehender anerkannter medizinischer Indikation verschreiben,
und fiir die Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit gibt es
keine medizinische Notwendigkeit. Die gesundheitlichen Risiken
der Einnahme von nicht indizierten Medikamenten sind meist des-
halb schwerwiegend, weil den zT. schweren Nebenwirkungen kein
heilender Nutzen gegeniibersteht. Da das ADBG 2007 neben den
Sportlern auch auf alle Personen im Umfeld der Sportler anzuwen-
den ist, geht Anti-Doping wirklich alle etwas an, die mit Sport zu
tun haben.

Doping wird laut ADBG auch dann geahndet, wenn ein verbotener
Wirkstoff (genaue Liste: www.nada.at) tatsachlich aus Versehen in
den Korper gelangt ist. Dies ist der Fall, wenn z.B. ein harmloses
Medikament, das in Osterreich bei der Medikamentenabfrage un-
ter www.nada.at keine verbotenen Wirkstoffe enthilt, in einem
anderen Land trotz gleichen oder dhnlichen Namens zusatzlich ein
Wirkstoff beigegeben ist, der auf der Internationalen Verbotsliste
aufscheint. Auch bestimmte homdopathische Mittel vor allem in
hoheren Dosierungen und natiirliche Pflanzenextrakte kénnen ver-
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botene Wirkstoffe enthalten. Auch wenn Cannabis (Haschisch) im
Kérper nachgewiesen wird, ist es fiir die Beurteilung unerheblich,
ob der verbotene Wirkstoff, der noch nach Wochen der Aufnahme
nachweisbar ist, tatsdchlich geraucht oder nur durch passives Ein-
atmen des Rauches in den Korper aufgenommen wurde und ob
dadurch liberhaupt eine Steigerung der Leistung zu erzielen ist.

Auf mogliche Verunreinigungen bei Nahrungsergdnzungsmitteln
(NEM) wurde bereits in der Ausgabe 4/10 hingewiesen. Diese tre-
ten u.U. nur am Anfang einer Charge auf, wenn vorher z.B. anabo-
likahaltiges Fleisch verarbeitet wurde, so dass eine Probe gegen
Ende der Charge durchaus dopingfrei getestet werden kann. Da
bei Lebensmitteln nicht die hohen Qualitatsstandards und Nor-
men fiir die Herstellung gelten wie bei Medikamenten, kann keine
Stellungnahme hinsichtlich Reinheit oder Unbedenklichkeit ab-
gegeben werden. Trotzdem werden NEM in zunehmendem MafR
nicht nur von Sporttreibenden, sondern auch von der Bevolke-
rung verbraucht, und dies obwohl diese weder eine ausgewoge-
ne Erndhrung ersetzen noch ein Fehlverhalten in der Erndhrung
korrigieren konnen. Damit bedeutet der Gebrauch von NEM nach
Meinung der Erndhrungswissenschaften ein in den meisten Fal-
len sinnloses Risiko fiir eine positive Dopingprobe. Auch Garantien
einiger Hersteller, die ihre Produkte als ,dopingfrei“ deklarieren,
stellen bei einer positiven Analyse keinen Milderungsgrund in der
Beurteilung dar.

Trotz dieser Bedenken der Erndhrungsexperten wird offensichtlich
der Werbung der NEM-Hersteller mehr Glauben geschenkt, gaukelt
diese doch Wundermittel vor, die es nicht gibt. Auch werden erfolg-
reiche Jugendliche mit Naturalien, sprich NEM, gesponsert, so dass
Eltern von weniger erfolgreichen Kindern den falschen Eindruck be-
kommen, dass Siege ohne NEM gar nicht méglich sind. Selbst im
Alltag wird durch die Werbung den Kindern, aber auch den ande-
ren Bevolkerungsgruppen und insbesondere den Senioren immer
wieder vermittelt, dass sie sogenannte ,Fitmacher” wie Vitamine,
Mineralstoffe, Aminosduren, NEM, Aufputschgetranke und vieles
mehr brauchen, um leistungsfahig zu sein, sich wohl zu fiihlen
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oder , Anti-Aging"“ zu betreiben. Auch wenn bei weitem nicht alle
beworbenen Mittel verbotene Wirkstoffe enthalten und damit gar
nicht gegen das ADBG verstolRen, ergibt sich hier neben dem im-
mer ausgekliigelteren Doping-Kontrollsystem eine zweite Strate-
gierichtung im Kampf gegen Doping: Die Praventionsarbeit ver-
sucht, durch Information und Aufklarung Bewusstseinsbildung im
Nachwuchs-, Leistungs-, Breiten- und Freizeitsport zu erreichen.

Ein besonderes Augenmerk ist bei dieser Strategie auf den Trai-
ningsaufbau zu legen. In meiner liber 30-jahrigen sportmedizini-
schen Praxis hat sich immer wieder gezeigt, dass selbst einfachs-
te physiologische Regeln der Trainingslehre im Trainingsaufbau
nicht beachtet werden. Es ist z.B. naheliegend, dass Radfahrer aus
dem Nachwuchsbereich, wenn sie dieselben Umfange im Training
bewiltigen wie Spitzenfahrer, diese aber nicht verkraften kénnen
und damit keine Steigerung bzw. z.T. sogar eine Minderung der
Leistungsfahigkeit erfahren, falschlicherweise zum Schluss kom-
men, dass alle Spitzenfahrer gedopt sein miissen, damit sie bei
gleichem Trainingsumfang eine bessere Leistung bringen, und
dass man auch zu Dopingmitteln greifen muss, um zur Spitze zu
kommen. Tatsachlich ist aufgrund der Leistungsdaten anzuneh-
men, dass nur eine Optimierung der Trainingsprozesse und die
Beachtung der Grundprinzipien des Trainings zur Spitze gefiihrt
haben.

Das Wort ,,Doping” wird im Alltag immer wieder missbrauchlich
verwendet. So wird z.B. widerspriichlich von ,legalem Doping*
gesprochen und damit ,Doping®, das nach dem ADBG illegal ist,
positiv belegt. Ein weiteres Beispiel, wenn mit ,,Doping fiir die
Haare“ geworben wird, zeigt, dass in der Bewusstseinsbildung in
der Offentlichkeit fur die Pravention von Doping noch viel zu tun
bleibt.

Weitere Informationen zu diesem Thema auf der Homepage der
NADA Austria oder beim Anti-Doping-Beauftragten des OSB Univ.-
Prof. Dr. Helmut Hortnagl, MiillerstraBe 28, 6020 Innsbruck, Tel.:
0512 58 25 88, mobil: 0676 687 52 99, helmut.hoertnagl@chello.at
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In der Ausgabe 02/11 des Magazins 10,9 wurde anhand des Ver-
gleiches von Training und Wettkampf (WK) auf die Bedeutung
einer gezielten Beeinflussung der emotionalen Stimmungslage
hingewiesen, wobei im WK bzw. in der WK-Vorbereitung abhan-
gig vom Aktivierungsgrad Entspannungs- oder Aktivierungs-
techniken zur Leistungsoptimierung eingesetzt werden miissen.
Natiirlich nimmt die Stimulierung mit der Bedeutung des WK
(Trainings-WK, Runden-WK, &sterreichische Meisterschaft [OM],
internationaler WK, Weltcup, Europa [EM]- oder Weltmeister-
schaft [WM]) zu. Eine weitere Steigerung mit der Gefahr einer
Uberaktivierung ist dann gegeben, wenn das Finale erreicht wird.

Schon bei der Einfiihrung des Finalwettkampfes bei der WM
in Suhl 1986 konnten die besonders hohen Anforderungen an
die psychische Stabilitdt beobachtet werden. Dies hatte die
Sportmedizinische Kommission im OSB veranlasst, die Zusam-
menhange zwischen emotionalem Stress und Leistung naher
zu betrachten. Dabei war die starkere Aktivierung anhand der
Herzfrequenzen (wie in der Ausgabe 01/10 von 10,9 beschrie-
ben) und den Stresshormonspiegel (Adrenalin, Noradrenalin)
bereits bei einem Trainings-WK mit simuliertem Finale deutlich
erkennbar. Die Abbildung 1 zeigt die einzelnen Herzschlage bei
je drei Schussabgaben im Trainings-WK (schwarz) und im simu-
lierten Finale (rot). Dazu mussten die Pulsschldge tber ein EKG
ermittelt werden, da die lblichen Pulsuhren aus vier bis fiinf
Schlagen gemittelte Werte anzeigen. Die Schussabgabe wurde
liber ein Mikrofon am Gewehrschaft aufgezeichnet. Diese Re-
gistrierung zeigte uns, dass eine Anpassung an die Finalsitu-
ation durch Training moéglich sein miisste, auch wenn damals
die Schiitzen wegen der geringen Beanspruchung gegenteiliger
Ansicht waren. Die weiteren Analysen bis heute bestatigen je-
doch zumindest in Einzelfdllen unsere Annahme.

Um die Leistung in der Qualifikation mit dem Finale vergleichen
zu kénnen, muss man die Finalleistung wie in der Qualifikati-
on konventionell mit ganzen Ringzahlen ohne Kommastellen
(h6chste Wertung 10) bewerten und der durchschnittlichen
Leistung pro 10 Schuss der Qualifikation gegeniiberstellen. Da-

Ausgabe 04/11 zehn komma neun

Wettkampf-Finale aus
sportmedizinischer Sicht.

Autor: A.0. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl

mit ergab sich bei der WM in Suhl 1986 in der Qualifikation eine
durchschnittliche Leistung des ersten von 98,66 Ringen (bei 60
Schuss: 592) und des achten 98,00 Ringe (588), also war der Ab-
stand vom 1. zum 8. Platz mit 0,66 Ringen (bei 60 Schuss: 4) sehr
gering. Im erstmals durchgefiihrten Finale kam es dann zu einer
dramatischen Verschlechterung der Ergebnisse, wobei das bes-
te Finalergebnis in konventioneller Wertung 97 Ringen und das
schlechteste 93 Ringen entsprach. Damit war die Leistung aller
acht Finalisten vom Gesamtmittelwert von 98,40 in der Quali-
fikation um 2,7 Ringe auf 95,70 Ringe gesunken. Legt man die so
konventionell ermittelten Finalergebnisse auf 60 Schuss um, so
hatte das bei 97 Ringen ein Qualifikationsergebnis von 582 Rin-
gen und bei 93 Ringen ein solches von 558 ergeben und damit
einen Abstand vom 1. bis zum 8.Rang von 24 Ringen, also Leistun-
gen, die bei keinem fiir den Einzug in das Finale gereicht hatte.

Dieser Leistungsabfall ist jedoch nicht bei allen Finalisten gleich
ausgepragt. Betrachtet man die Rangordnungen in der Quali-
fikation und im Finale, treten enorme individuelle Leistungs-
unterschiede zu Tage, am deutlichsten bei den zwei Favoriten
(Abbildung 2). Einer der beiden kann mit der zweitbesten Fi-
nalleistung (97 Ringe konventionell gewertet) den Gesamtsieg
sichern, der andere versagt mit der schlechtesten Finalleistung
(93 Ringe) vollig und féllt damit auf den 7. Gesamtrang zuriick.
Demgegeniiber gelingt den beiden Letztgereihten eine deut-
liche (relative) Leistungssteigerung im Finale, dem siebten in
der Qualifikation sogar die beste Finalleistung und damit eine
Verbesserung auf den 5. Platz. Auch diese Beobachtungen las-
sen sich mit psychischen Faktoren erklaren, da anzunehmen ist,
dass die Favoritenrolle besonders belastend wirkt, die letzten
bzw. hinteren Platze aber ein unbelastetes Finale erlauben. Wie
die Analyse von insgesamt zwdlf internationalen und nationa-
len Bewerben aus den Jahren 1986 und 1987 zeigt, ist diese Leis-
tungsminderung im Finale weder auf die Weltklasse noch auf
die WM-Bewerbe beschriankt und lasst sich sowohl bei Mdnnern
als auch bei Frauen beobachten.

Wenn man Lern- und Anpassungsprozesse an das Finale im
Laufe der Zeit annimmt, ist es erstaunlich, dass diese Rangver-
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schiebungen auch bei der WM in Moskau vier Jahre spater in
dhnlicher Weise zu beobachten waren (Abbildung 2), wenn auch
auf einem hoheren Niveau mit Leistungen von 590 bis 595 Rin-
gen in der Qualifikation. Neuere Analysen zeigen eine dhnliche
Entwicklung. Bei der WM in Miinchen 2010 erzielten die acht
Finalisten in der Qualifikation Leistungen von 596 bis 599 Rin-
gen bei einer durchschnittlichen 10-Schussleistung von 99,33
bis 99,83. Die konventionell errechnete Finalleistung von 96 bis
100 Ringen bedeutet aber im Mittelwert einen Abfall um 2,16
Ringe, von 99,54 auf 97,38. Im Vergleich dazu erzielten die acht
besten Damen in der Qualifikation 397 bis 400 Ringe, die einer
durchschnittlichen 10-Schussleistung von 99,25 bis 100,00 ent-
sprechen. Die konventionell errechnete Finalleistung von g5 bis
100 Ringe bedeutet aber im Mittelwert einen Abfall um 1,52 Rin-
ge von 99,47 auf 97,95. Beurteilt man die Rangordnungen von
Qualifikations- und Finalleistung, zeigt sich jedoch nur zum Teil
die beschriebenen Verschiebungen, wie zum Beispiel bei den
Mannern von Platz 5 auf 3, oder 8 auf 2, aber auch von Platz 1 auf
7,ebenso bei den Frauen Platz 6 auf 3,7 auf 5, 8 auf 6 aber auch
3 auf 8. Allerdings kann bei konventionell errechneten Finaler-
gebnissen von 100 und 99 Ringen der Erstplatzierten sowohl bei
Maénnern als auch Frauen ebenso wie aufgrund weiterer Analy-
sen (siehe auch Meyton Cup Tirol 2011) angenommen werden,
dass Verbesserungen durch Trainingsanpassungen erreicht wer-
den konnen.

Auch wenn im Einzelfall viele Erkldrungen fiir einen Leistungs-
abfall moglich sind, ist im Allgemeinen doch anzunehmen, dass
der erfolgreiche Einzug ins Finale bei einer entsprechenden
Leistungsdichte des Bewerberfeldes grundsatzlich als Beweis
anzusehen ist, dass der Finalist sich zurzeit in ausgezeichneter
Form und Verfassung befindet. Konnte bei der Einfiihrung des
Finales der gefiihlsmaRige Zeitdruck fiir den Leistungsabfall
geltend gemacht werden, ist heute die gesteigerte emotionelle
Belastung im Finale die Hauptursache fiir den Leistungsabfall
anzusehen. Mit der aufgezeigten Methode kann jeder Einzelne
sich selbst und andere Uberpriifen, inwieweit das Training zur
Stressbewaltigung erfolgreich ist.




Stress lass nach:
Mann gegen Frau aus
sportmedizinischer Sicht

Autor: A.o. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnag|

Eigentlich war dieser Beitrag gar nicht geplant, da ja in den Ausgaben 02/11 und 4/11 des 10,9-Magazins iiber Stress und Stressbewilti-
gung anhand des Vergleiches von Training und Wettkampf sowie Bewerb und Finale ausfiihrlich berichtet wurde. Dabei wurde auf die
Bedeutung einer gezielten Beeinflussung der emotionalen Stimmungslage hingewiesen. Aber der auBergewoéhnliche Wettkampf, den
die Schiitzengilde Miinster (Tirol) nach einer Idee von LSM Friedl Anrain organisiert hatte, regte diesen Beitrag an.

Im Linderkampf Osterreich gegen Deutschland' war nimlich
nicht nur ein Bewerb der besten Schiitzinnen und Schiitzen beider
Nationen angesagt, sondern auch ein ,Superfinale“ Mann gegen
Frau.In einer perfekt organisierten Veranstaltung trat die Siegerin
aus den Finalkdmpfen gegen den Sieger des Finales bei den Man-
nern an. Ein besonderer Modus sorgte fiir zusatzliche Spannung
bei den Zuschauern und Stress bei den Teilnehmern. Fiir den je-
weils besseren Schuss gab es einen Punkt. Wer zuerst sechs Punk-
te erreicht hatte, war der Sieger. Dabei triumphierte die Deutsche
Sonja Pfeilschifter mit 6 : 4 iiber den Osterreicher Thomas Farnik.

Zuvor wurde dem Publikum die Moglichkeit zum Voting gegeben.
Dieses bewertete die Chancen der Frau mit 60 Prozent gegen-
tiber dem Mann mit 40 Prozent. Dabei wurde ins Treffen gefiihrt,
dass die Frau meist etwas kleiner sei und deshalb stabiler stehen
konne. Beriicksichtigt man jedoch die groBere Muskelmasse des
Mannes, vorausgesetzt sein Bewegungsapparat ist ausreichend
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trainiert, wird dieser Vorteil leicht wettgemacht. Untersuchungen
der Sportmedizinischen Kommission des OSB liefern einen ande-
ren Losungsansatz: Bei der Luftgewehr-Weltmeisterschaft 1983 in
Innsbruck haben wir bei elf Frauen und zehn Mannern unmittel-
bar nach dem letzten Schuss (ein Finale gab es damals noch nicht)
aus der Fingerbeere 10—-20 pl Blut entnommen und daraus die
Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin analysiert.

Da bei dieser WM nur drei Starter pro Bewerb zugelassen waren,
haben sich auch Schiitzinnen und Schiitzen anderer Nationen
(Kanada, Frankreich, USA) bereit erklart, bei dieser Untersuchung
mitzumachen. Das Ergebnis im Diagramm dargestellt (siehe Ab-
bildung), zeigt ausgepragte Geschlechtsunterschiede in der Re-
aktion auf psychische Belastung. Wir konnten bedeutend héhere
Adrenalin- und Noradrenalin-Werte bei Mdnnern als bei Frauen
finden, wahrend die Herzfrequenz anndhernd gleich hoch anstieg
(Frauen im Mittel 98 + 15/min; Manner 95 + 23/min). Diese un-
terschiedliche Reaktion wird als wichtiges Indiz fiir eine mogliche
Mitursache des bekannten Unterschiedes in der Haufigkeit von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen von Frauen und Mannern angese-
hen (H. Baumgartner & H. Hortnagl, in: Aktuelle Probleme der
Angewandten und Experimentellen Stressforschung; Verlag Peter
Lang GmbH, Frankfurt, 1989).

Interessanterweise haben wir diese unterschiedliche Reaktion bei
einem kurz dauernden (fiinf Minuten) experimentellen Stresstest
nicht finden kdnnen. Der scheinbare Widerspruch zwischen Kurz-
und Langzeitbelastung kénnte méoglicherweise mit unterschied-
lichen biologischen Anpassungsmechanismen von Frauen und
Mannern erklart werden. Demzufolge wiirden beide Geschlechter

"Einen Bericht liber diese Veranstaltung findet der geschdtzte Leser
auf Seite 24 dieser 10,9-Ausgabe.

zehn komma neun

Finale konventionell

Differenz Bew./Finale

FRAU  MANN FRAU  MANN FRAU  MANN FRAU MANN
Juni 20m WC Miinchen 99,62 99,56 9775 98,13 1,87 1,44 102,40 102,10
Marz 20m WC Sydney 99,44 99,29 98,75 98,13 0,69 1,17 103,43 102,49
Marz 201 EM Brescia 99,34 99,25 9763 9713 1,71 2,12 102,55 101,31
Juli2 010 WM Miinchen 99,47 99,54 9795 97,48 1,52 2,16 102,48 101,96
Marz 2010 EM Meraker 99,19 99,48 98,13 96,25 1,06 3,23 102,54 100,96
Bis 2010 eingestellte
Weltrekorde (400/600) 23 4 Rekord Finale iiber 400/600 105,00 103,50

im Falle einer akuten Herausforderung die Moglichkeit haben, die
sympatho-adrenomedulldre Notfallreaktion (siehe 10,9, Ausgabe
2/1) sofort auszuldsen. Dauert die psychische Belastung langer,
konnen Frauen offenbar einen anderen, moglicherweise stoff-
wechselmafRig sparsameren und vielleicht gesiinderen Weg der
Stressbewaltigung einschlagen.

Eine einfachere Moglichkeit, den Vorteil von Frauen bei der Be-
waltigung von langer dauernden psychischen Belastungen zu
erkldren, ergibt sich bei einem Blick auf die Ergebnislisten. Dabei
wurde von Frauen bis 2010 der Weltrekord von 400 Ringen ins-
gesamt 23 Mal eingestellt, wahrend Manner dies (Weltrekord von
600 Ringen) nur vier Mal schafften. Um die Leistungen von Frauen
und Manner vergleichen zu kdnnen, haben wir die Welt- und Eu-
ropameisterschaften sowie zwei hochrangig besuchte Weltcup-
bewerbe untersucht, in der Annahme, dass diese Bewerbe auch
tatsachlich von den derzeit besten Frauen und Mannern bestrit-
ten wurden.

Zum Vergleich haben wir die jeweiligen Ergebnisse in der Qualifi-
kation (Bewerb) als gemittelte 10-Schuss-Serien der letzten acht
und im Finale die tatsachliche Wertung (10 Schuss) der Finalisten
im Mittelwert dargestellt (siehe Tabelle).

Dabei zeigt sich in den Qualifikationen kaum ein Unterschied in
den erzielten Ringzahlen — eventuell aufgrund der Mittelwerte
durch eine geringere Leistungsdichte bei den Frauen erklarbar.
Bei den tatsachlichen Finalergebnissen ist aber eine deutliche
Uberlegenheit der Frauen in allen funf analysierten Bewerben
(Mittelwert aller fiinf Bewerbe: Frauen 102,68, Manner 101,76) zu
erkennen. Auch der aktuelle Weltrekord von Finale und Bewerb
zusammen (bei den Frauen 505,00 und bei den Mannern 703,5)
sieht die Frau vorne, wenn man von dem Rekordergebnis die mog-
lichen 400 Ringe aus dem Bewerb bei den Frauen und die magli-
chen 600 Ringe bei den Mdnnern abzieht.

Wird die Finalleistung mit der Qualifikation verglichen, so miissen
die Finalergebnisse konventionell gerechnet werden, die Ringzah-
len also ohne Kommastellen, wie in der letzten Ausgabe (4/11) des
Magazins 10,9 beschrieben. Auch hierbei zeigt sich der in der Aus-
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gabe 4/11 festgestellte Leistungsabfall (wohl wegen der stérkeren
psychischen Belastung) im Finale bei den Frauen wesentlich ge-
ringer ausgepragt als bei den Mannern. Der Leistungsabfall Finale
zu Bewerb betrug bei den fiinf Bewerben im Mittel 1,37 bei den
Frauen gegeniiber 2,02 Ringen bei den Mannern. Eine Analyse der
Ergebnislisten bestatigt also unsere Untersuchung der Stresshor-
mone (Adrenalin und Noradrenalin) und zeigt ebenfalls Vorteile
der Frauen gegeniiber den Mdnnern im ,,Kampf der Geschlechter”,
aber auch in der Stressbewaltigung.

a5= * * * * %
I
.
3,5 7
o
2,5
.
1,5
N T
0,5 — —‘7
Q 6 ? 16

Frau Mann Frau Mann
ADRENALIN NORADRENALIN

pg/ml 86+44 256+158 pg/ml166+58 469+161

ungepaarter t-Test: ** p < 0.01; ** *p < 0,001.
Modifiziert nach BAUMGARTNER (1986)




0SB — 0BSV:

Integration (Inklusion)
im SchieBsport?

Autor: A.o. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl, Vizeprésident des Osterreichischen Behindertensportverbandes (OBSV)

Beim Sportschieen sind vier Faktoren unerldsslich fiir ein gutes
Gelingen: kérperliches Training, Kraft, Konzentration auf das We-
sentliche und innere Ausgeglichenheit. Wird eine ,,ruhige Hand*
verlangt, ist eine korperliche Behinderung noch lange kein Grund,
diesen Sport nicht auszuiiben. Deshalb ist Sportschief3en seit To-
ronto 1976 Teil der Paralympics und wurde im Jahr 2008 in 59 Lin-
dern betrieben. Zu den Paralympics 2012 in London werden iiber
140 behinderte Sportschiitzinnen und Sportschiitzen in zwolf Me-
daillenbewerben erwartet.

Prinzipiell gelten dabei die Regeln der ISSF, die vom Internationalen
Paralympischen Committee entsprechend der jeweiligen Behinde-
rung erganzt wurden. Dabei kommt ein funktionelles Klassifizie-
rungssystem zur Anwendung, das es Schiitzen aus verschiedenen
Behinderungsklassen erlaubt, gemeinsam im Wettkampf zu star-
ten (siehe Tabelle). Diese Einteilung ist nur ein Anhaltspunkt. Die
Kommission fiir die Funktionsklassifizierung beurteilt jeden Schiit-
zen in seiner vollstandigen SchieRausriistung in den Anschlagspo-
sitionen. Abhdngig vom Schweregrad der Behinderung werden bei
sitzenden Schiitzen, je nach Stellung, unterschiedliche Hohen der
Riickenlehne in die Klassifizierungskarte eingetragen.

STECKBRIEF:

Name: Ao. Univ.-Prof. Dr.
Helmut Hortnagl

Geburtstag: 3.8.1942

Wohnort: Innsbruck

Tatigkeit: Verbandsarzt und Anti-Doping-
Beauftragter des OSB

Laufbahn: bis September 2007 Facharzt fir

Innere Medizin, Kardiologie und
Internistische Sportheilkunde an
der Universitatsklinik Innsbruck
und Vorstand des Instituts fir
Sport- und Kreislaufmedizin

Aufgrund dieser Reglementierung wurde erreicht, dass der Wett-
kampf fiir behinderte und nichtbehinderte Menschen unter anna-
hernd gleichen Voraussetzungen gemeinsam betrieben werden
kann. Unter diesem Gesichtspunkt hat der Tiroler Landesschiit-
zenbund den behinderten Spitzenschiitzen und mehrfachen
Teilnehmern an den Paralympics die Teilnahme an den Tiroler
Mannschafts- und Einzelmeisterschaften zugestanden, unter der
Voraussetzung, dass im selben Jahr kein Start im jeweiligen Be-
hinderten-Bewerb erfolgt. Diese erfolgreichen Integrationsbemii-
hungen haben den BOSM DDr. Herwig van Staa davon liberzeugt,
jeweils einen behinderten Sportschiitzen mit dem OSB-Kader mit
trainieren zu lassen.

Die Erfolge der behinderten Schiitzen fiihrten aber zur Annahme,
dass ein im Rollstuhl sitzender Schiitze (Klasse SH1) einen Vorteil
gegeniiber einem stehend-schieRenden Sportler besitzt. Bei rein
mechanischer Betrachtung bestehen namlich beim stehenden
Schiitzen mehr so genannte Freiheitsgrade und die Unterstiit-
zungsflache fiir eine stabile SchieBposition ist geringer. Allerdings
ist dabei zu beriicksichtigen, dass diese Vorteile aufgrund der nicht
vorhandenen Ansteuerungsmaglichkeiten von der Bein-, Hiift- und
teilweise der Rumpfmuskulatur bei Rollstuhlfahrern gar nicht ge-
nutzt werden kdnnen.

Da diesbeziiglich keine wissenschaftlichen Erkenntnisse zu erhe-
ben waren, haben Univ.-Prof. Dr. Gert-Peter Briiggemann und Dr.
Kiros Karamanidis vom Institut fiir Biomechanik und Orthopadie
an der Deutschen Sporthochschule KéIn eine Studie durchgefiihrt.
Dabei wurde die Schussleistung (40 Schuss in 50 Minuten) von drei
Gruppen untersucht. Es wurden fiinf erfahrene, behinderte — im
Rollstuhl sitzende — Sportschiitzen (mittlere Ringzahl 389 von 400)
mit sechs erfahrenen, stehend schieRenden Schiitzen (391 von 400)
verglichen und einer Kontrollgruppe von zehn im SchieBsport ab-
solut unerfahrenen Personen gegeniibergestellt. Bei den beiden
letzteren Gruppen wurden jeweils 40 Schuss unter Wettkampfbe-
dingungen sowohl stehend als auch im Rollstuhl ohne Riickenlehne
sitzend analysiert. Dabei wurden nicht nur das Trefferbild und die
Bewegungen des Gewehres ausgewertet, sondern es wurde auch
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KLASSIFIZIERUNG

SH1:  Schiitzen, die keine Auflage zum SchieRen
bendtigen
SH2: Schiitzen, die nicht fahig sind, das Gewicht
des Sportgerates mit ihren Armen zu halten, und
deshalb eine Auflage zum SchieBen benétigen
SH3: Schiitzen, die blind oder sehbehindert sind
(dzt. bei Paralympics nicht startberechtigt).

mit einer mobilen Kraftmessplatte sowie anhand eines dreidimen-
sionalen Bewegungsanalysesystems die Stabilitdtskontrolle er-
fasst und fiir eine qualitative Analyse eine Videokamera verwendet.

Im Trefferbild zeigte sich kein Unterschied zwischen den SH1-
Schiitzen (387 + 3 Ringe) und den Stehend-Schiitzen (387 +1Ringe).
Auffallend war die schlechtere Schieleistung der Stehend-Schiit-
zen im Sitzen (350,8 + 4,4 Ringe), die auf eine tatigkeitsspezifische
Anpassung beim SchiefRen im Stehen zuriickgefiihrt wurde. In der
Kontrollgruppe ergaben sich keine Unterschiede im Stehen (218 +
12,3 Ringe) und im Sitzen (219 + 12 Ringe).

Die gleichen Ergebnisse ergab die Analyse der Wegdnderung des
Gewehrs durch das Scatt-System in horizontaler und vertikaler
Richtung: keine Unterschiede zwischen den SH1-Schiitzen und den
Stehend-Schiitzen im Stehen, aber eine groRRere Bewegung des Ge-
wehrs, wenn die Stehend-Schiitzen im Sitzen schiefRen. Die deut-
lich groBere Wegdnderung des Gewehrs bei der Kontrollgruppe ist
aber nicht unterschiedlich im Stehen und Sitzen.

Die SH1-Schiitzen zeigten eine signifikant héhere Schwankung des
Kraftangriffspunktes nach vorne und hinten im Vergleich mit den
Stehend-Schiitzen. Die Schwankung nimmt bei diesen aber beim
SchieBen im Sitzen deutlich zu. In der Kontrollgruppe ergaben
sich hohere Schwankungen im Stehen. Damit deutet die groRere
Schwankung des Kraftangriffspunktes eher auf einen Nachteil der
SH1-Schiitzen hin. Offenbar stellt eine effektive Ansteuerung der
hiiftstabilisierenden Muskulatur im Stehen, gegeniiber der Steu-
erung durch die rumpfstabilisierende Muskulatur im Sitzen, einen
Vorteil dar. Die Analyse der Unterstiitzungsflache zeigt mecha-
nisch betrachtet einen deutlichen Vorteil fiir den Rollstuhl. Dieser
kann jedoch durch die fehlende Ansteuerung der Rumpfmusku-
latur von den SH1-Schiitzen nicht genutzt werden, und daher be-
steht diesbeziiglich ein Nachteil fiir die SH1-Schiitzen.

Zusammenfassend zeigt die Studie keinen Vorteil beim SchiefRen
im Sitzen. Der sich mechanisch ergebende Vorteil des Rollstuhles
durch die hohere Unterstiitzungsfliche mit dem Boden kann von
den SH1-Schiitzen durch den Grad der Behinderung und damit ver-
bundenen eingeschrankten Freiheitsgrade nicht geniitzt werden
und ist dadurch eher zum Nachteil. Das vergleichbare Schusser-
gebnis der SH1-Schiitzen zu den Stehend-Schiitzen ist auf unter-
schiedliche Schwankungen des Gewehres und des Kraftangriffs-
punktes im Raum zuriickzufiihren. Damit sind diese Ergebnisse
aber auch auf die Luftpistole zu {ibertragen.
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Abgabe nur an Erwerbsberechtigte.

READY FORSUCCESS

R10 Match Luftgewehrkugeln und R50 Randfeuerpatronen
stehen fiir héchste Prézision und Zuverldssigkeit. AuBer-
ste Sorgfalt bei der Fertigung und hohe Qualitdtsnormen
ermoglichen beste Resultate.
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Emotion aus

sportmedizinischer Sicht.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

Emotionen sind komplexe, auf verschiedenen Funktionsebenen
ablaufende psychophysiologische Prozesse. Sie werden durch
eine bewusste und/oder unbewusste Wahrnehmung einer Situ-
ation ausgel6st und gehen unter anderem mit einer spezifischen
Informationsverarbeitung, mit einem subjektiven Gefiihlsleben,
mit einer gednderten Verhaltensbereitschaft, aber auch mit phy-
siologischen Verdanderungen einher. Im Vordergrund stehen die
vielen psychologischen Komponenten, die durch zum Teil kont-
roverse Ansichten zu einer Vielzahl von unterschiedlichen Defini-
tionen gefiihrt haben. Die Sportmedizin ist aber vorwiegend an
den physiologischen Abladufen, die die sportliche Leistung beein-
flussen, interessiert.

Fiir die Aufrechterhaltung ausgewogener Verhiltnisse (Homdo-
stase), sowohl in der Ruhe als auch bei psychischen und kérper-
lichen Belastungen, bedient sich der Organismus detaillierter
Plane oder Programme, die im Zentralnervensystem integriert
und koordiniert werden. Ein anschauliches Beispiel stellt die
sogenannte Stressreaktion (,Kampf- und Fluchtreaktion®, ,Ab-
wehrreaktion®, ,Alarmreaktion”) dar. Diese fundamentale bio-
logische Anpassungsreaktion hat zum Ziel, den Organismus
auf das Handeln vorzubereiten. Es werden die andauernde
Aufmerksamkeit und die Wachheit erhéht, das Skelettmuskel-
system wird in erhdhte Einsatzbereitschaft versetzt, auRerdem
werden Kreislauf, Atmung und Stoffwechsel umgestellt. Ein Teil
der Unterstiitzungsschablonen kann uns bewusst werden.Jeder
hat sicher schon einmal am eigenen Leib die entsprechenden
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Symptome oder Zeichen verspiirt: beschleunigter Herzschlag
,bis in den Hals hinauf, Erblassen der Haut, Feuchtwerden der
Handfldchen, trockener Mund, verschlagener Atem, gespannte
oder verspannte Muskel.

Jener Teil des Nervensystems, der eine entscheidende Rolle fiir
die Ausfiihrung derartiger Anpassungsreaktionen spielt, ist
das sympatho-adrenomedulldre System. Durch die Weitergabe
wichtiger vegetativer Befehle an die Erfolgsorgane leistet es ei-
nen lebenswichtigen Beitrag zur Regulation von Herzkreislauf-
und Stoffwechselfunktionen sowie des Warme- und Energie-
haushaltes. Das Zentralnervensystem bedient sich der beiden
Komponenten des sympatho-adrenomedulldren Systems — der
sympathischen Nerven und des Nebennierenmarkes — in unter-
schiedlicher Weise.

Mit Hilfe der sympathischen Nerven erfolgt eine differenzierte
und regionalisierte Steuerung von Funktionen, wobei Noradre-
nalin der Botenstoff bei der Signaliibertragung an den jewei-
ligen Nerven-Enden (Synapsen) auf die Erfolgsorgane ist. Das
Nebennierenmark dagegen gibt seinen Wirkstoff Adrenalin
als Hormon direkt in die Blutbahn ab und kann daher nur auf
verhdltnismaRig schwerfallige Art und Weise Einfluss nehmen.
Allerdings kann auch Noradrenalin als Hormon wirken, da fort-
wahrend ein kleiner Anteil des bei der synaptischen Befehlsver-
mittlung freigesetzten Noradrenalins in die Blutbahn gelangt.
Da die Katecholamine (Adrenalin, Noradrenalin) als hochwirk-
same Substanzen aber sehr schnell aus dem Kreislauf entfernt
werden, spiegeln sie aufgrund ihrer kurzen Verweildauer im
Blut den aktuellen Aktivierungsgrad des sympatho-adrenome-
dullaren Systems wider.

Die sympathischen Steuerungsvorgange (Programme) kdnnen
somit charakteristische Spuren im Blut hinterlassen, die uns
gelegentlich tiefgreifende Einblicke in die vegetativen Anpas-
sungsreaktionen des menschlichen Organismus geben.

Beispiele fiir diese Steuerungsmechanismen haben wir im Ma-
gazin 10,9 in den Ausgaben 2/20m, 4/2011 und 1/2012 gezeigt.
Beim Vergleich von Training zu Wettkampf wiesen in diesem Fall
deutlich hohere Katecholamin-Konzentrationen im Wettkampf
mit einem entsprechenden Leistungsabfall auf eine iiberschie-
Bende emotionale Stimulierung hin, obwohl es sich ,,nur” um
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einen simulierten Trainingswettkampf handelte (siehe Ausgabe
2/20m). Auch der Vergleich Wettkampf-Qualifikation zu Fina-
le lieR einen Leistungsabfall im realen Finale erkennen. Selbst
in einem simulierten Finale wahrend des Trainings lieBen die
Herzfrequenzanalysen eine stirkere emotionale Stimulierung
erkennen, auch wenn die Sportler diese gefiihlsmaRig vernein-
ten (Ausgabe 4/2011). Der geringere Leistungsabfall der schlech-
ter Platzierten ist mit einer geringeren Emotion im realen Finale
zu erkldren, sodass die weniger liberschiefende emotionale Sti-
mulierung sogar zu Rangverbesserungen gefiihrt hat.

Die Abbildung mit der umgekehrten U-Funktion (siehe auch
Ausgabe 2/2011) veranschaulicht eindrucksvoll die Wichtigkeit
einer ausreichend stimulierten Emotion fiir das optimale Aus-
niitzen des vorhandenen Leistungsvermogens. So ist in den Si-
tuationen 1 und 2 eine weitere Aktivierung notwendig, um das
Optimum der durch Training erworbenen Leistungsfahigkeit
abrufen zu kénnen. Ein gewisses Mal3 an Emotion ist also fiir
eine optimale Leistung erforderlich. Eine in diesen Situationen
eingesetzte Entspannungstechnik wiirde zu einer Verschlechte-
rung der Leistung fiihren. Dieselbe Entspannungstechnik kann
aber in den Situationen 3 und 4 durchaus erfolgreich eingesetzt
werden, wenn damit die bestehende Uberaktivierung etwas ge-
dampft wird.
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Neben den Katecholaminen geben die Analyse der SchielRre-
sultate, das Herzfrequenzverhalten und eine entsprechende
psychologische Diagnostik fiir die erfahrenen Sportmediziner,
Trainer und Psychologen Hinweise auf den emotionalen Akti-
vierungsgrad, vorausgesetzt die Analysen werden richtig inter-
pretiert. Dabei ist zu berlicksichtigen, dass sich die umgekehrte
U-Kurve in Abhdngigkeit vieler verschiedener Faktoren laufend
andert (siehe Ausgabe 2/20m). Das heif3t, sie wird flacher oder
steiler, schmaler oder breiter, mehr nach links oder rechts ver-
schoben etc. Deshalb miissen auch die Sportlerinnen und Sport-
ler lernen, sich selbst richtig einzuschatzen.
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Gesundheit und Sportmedizin.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

Gesundheit ist laut einer Definition der WHO nicht nur das Fehlen
von Krankheit oder Gebrechen, sondern ein Zustand des vollstan-
digen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlergehens. Diesem
Zustand moglichst nahe zu kommen, muss das Ziel jeder Sport-
schiitzin und jedes Sportschiitzen sein, um eine optimale, dem
Trainingsaufwand entsprechende Schussleistung abrufen zu kon-
nen. Dabei ist die korperliche Leistungsfiahigkeit im SchieBsport
nicht nur ausschlaggebend fiir die Entwicklung der Konzentrati-
onsfahigkeit iiber langere Zeit sowie fiir die Regenerationsfihig-
keit und damit fiir die Stressbewiltigung, sondern auch fiir die
Gesundheit. Eine schlechte Kondition ist namlich der am stérks-
ten sich negativ auswirkende Risikofaktor fiir die Prognose von
Erkrankungen.

Um einen moglichst giinstigen Einfluss auf die Gesundheit und
damit auch auf die SchieRleistung zu erreichen, ist eine korperli-
che Leistungsfahigkeit von etwa 130 % der altersgemafen Norm
anzustreben. Dies erfordert ein regelmaRiges Ausdauertraining
von drei Mal 40 bis 50 Minuten pro Woche. Geeignet fiir ein der-
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artiges Training sind die Sportarten Rad fahren, schnelleres Gehen,
Wandern, Nordic Walking, Laufen, Schwimmen, Inlineskaten und
alle anderen Sportarten, die im Tempo so regulierbar sind, dass
liber 50 % des Leistungsvermogens beansprucht werden. Dies
wird bei einer Belastung, bei der aufgrund der Atemfrequenz ge-
rade noch eine Unterhaltung moglich wére, erreicht (siehe auch
Magazin 10,9, Ausgabe 2/10: Formel Tirol).

Wenn jemand mit dem Ausdauertraining anfangen will und ,,nur*
durchschnittlich oder geringer leistungsfahig (= 100 % der Norm
oder weniger) ist, aber keine sportérztliche Untersuchung bzw.
Beratung in Anspruch genommen hat, weil er sich gesund fiihlt,
beginnt am besten mit zwei bis drei Mal 15 bis 20 Minuten pro Wo-
che. Man steigert den Trainingsumfang dann, wenn das Training
nach einer bis drei Wochen beschwerdefrei verkraftet wird. Auch
kiirzere Belastungen sind additiv wirksam, wenn sie jeweils tiber
mindestens zehn Minuten aufrechterhalten werden. Weitere Ein-
zelheiten kénnen den Bewegungsempfehlungen der Osterreichi-
schen Gesellschaft fiir Sportmedizin und Pravention unter www.
sportmedizingesellschaft.at/downloads entnommen werden. Bei
Problemen wird empfohlen, einen Sportarzt zu kontaktieren. Auch
der Verbandsarzt hat die Funktion einer Servicestelle, die bei sport-
medizinischen Problemen zu Rate gezogen werden kann. Dazu
gehoren neben der Beratung in Anti-Dopingfragen auch die Kon-
takte zu den sportmedizinischen Untersuchungsstellen (Institute
und niedergelassene Sportarzte). Aufgrund der unterschiedlichen
Vorgehensweise bei den einzelnen Untersuchungen hat die Sport-
medizinische Kommission des OSB bereits im Jahre 1994 ein Be-
treuungskonzept fiir sportmedizinische Untersuchungen erstellt,
um eine einheitliche Beurteilung der Leistung bestimmenden Fak-
toren aus sportmedizinischer Sicht zu gewahrleisten.

Offenbar haben Hinweise auf die Bedeutung dieser Untersuchung

fiir die SchieRleistung (siehe auch Magazin 10,9 Ausgabe 1/09), mit
dem Erfassen der Leistungsfahigkeit, dazu beigetragen, dass die-
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se Moglichkeit in zunehmendem MaRe in Anspruch genommen
wird. Werden die Untersuchungsergebnisse an den Verbandsarzt
weitergeleitet, kann dieser seiner Aufgabe besser nachkommen,
die Entwicklung der einzelnen Schiitzinnen und Schiitzen auch
aus sportmedizinischer Sicht zu beurteilen und dementsprechend
rechtzeitig auf Defizite oder Madngel in der Trainingsarbeit hinzu-
weisen um damit Fehlentwicklungen zu verhindern. So lasst zum
Beispiel die Analyse dieser Befunde trotz einer duBersten Viel-
schichtigkeit, sowohl vonseiten der Diagnosestellung durch den
Sportarzt als auch vonseiten der Ergebnisse, erkennen, dass in
vielen Féllen auf die Grundeigenschaft Ausdauer im Trainingspro-
zess weniger Wert gelegt wird. Auch wenn das Techniktraining viel
Zeit beansprucht, darf aber im Leistungssport auf die Effekte des
Ausdauertrainings nicht verzichtet werden. Bei Hinweisen auf die
altere Generation wie ,,mein Vater ist auch nicht gelaufen® ist zu
bedenken, dass diese sehr wohl viel mehr zu Full unterwegs war
oder mit dem Fahrrad gefahren ist und auch sonst korperlich mehr
beansprucht war.

Die immer wieder beschriebenen Beschwerden vonseiten des
Bewegungsapparates weisen dariiber hinaus auf diesbeziigli-
che Defizite im Trainingsaufbau hin. Die einseitigen Belastun-
gen beim SchieBen fiihren namlich zu muskuldren Dysbalancen,
also verstarkte Muskelverkiirzungen und/oder Muskelabschwa-
chungen durch einseitige Kraftentwicklung bei gleichzeitiger
Vernachldssigung ihrer Dehnungsfahigkeit. Um die SchieRleis-
tung nicht zu beeintrachtigen, muss auf ein regelmaRiges, ge-
zieltes Muskeltraining im Trainingsplan geachtet werden (siehe
auch Magazin 10,9, Ausgabe 3/09). Sicherlich lassen sich diese
Beispiele nicht verallgemeinern, dennoch lassen sich Trends in
der Leistungsentwicklung erkennen und der Verbandsarzt kann
mahnend darauf hinweisen. Letztlich liegt die Verantwortung
aber bei jedem Einzelnen, fiir seine Gesundheit so gut wie mog-
lich vorzusorgen und mit dem Wohlbefinden seine optimale
Leistung zu erbringen.
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Zu den Aufgaben des OSB-Verbandsarztes gehért auch die Funk-
tion als Anti-Doping-Beauftragter, der damit als erste Anlaufstelle
fiir Anti-Doping-Fragen im Osterreichischen Schiitzenbund und als
Ansprechpartner fiir die NADA Austria zur Verfligung steht. Da das
Anti-Doping-Bundesgesetz auf den gesamten organisierten Sport,
also neben den Sportlerinnen und Sportlern auch auf alle Perso-
nen im Umfeld der Sportler anzuwenden ist, geht Anti-Doping
wirklich alle etwas an, die mit Sport zu tun haben (siehe Magazin
10,9, Ausgabe 3/11). Die derzeit giiltigen Anti-Doping-Regelungen
und insbesondere die in wenigen Punkten vorgenommenen Ande-
rungen bei der Verbotsliste 2013, die mit 1. Janner 2013 in Kraft tritt,
sind auf der Homepage www.nada.at unter , Aktuelles” zu finden.




Frauen im Sport.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl

Wird die Rolle der Frauen im Sport ganz allgemein betrachtet, so
denkt der Sportmediziner als Erstes an die anatomischen, (leis-
tungs-)physiologischen und psychologischen Unterschiede im
Vergleich zu den Méannern, die die korperliche Leistungsfahigkeit
beeinflussen.

Die meist geringere Korpergrofe mit einem breiteren und niedri-
geren Becken bedingt einen niedrigeren Kérperschwerpunkt mit
einer anderen Beinachsenstellung (X-Beinstellung). Der unter-
schiedliche Bindegewebe- und Knochen-Aufbau bewirken eine
erhohte Mobilitdt des Bewegungsapparates. Da die Muskulatur
der Frau um etwa ein Drittel geringer ausgepragt ist (im Verhalt-
nis zur Kérpermasse um ein Siebtel geringer), ist die maximale
Muskelkraft um 20-35 % geringer, der Korperfettanteil jedoch
um etwa 30 % hoher. Wird die Kraft auf den Muskelquerschnitt
bezogen (Kraft pro cm?), ergeben sich allerdings keine Unterschie-
de zwischen Mann und Frau, Mdnner sprechen jedoch auf gleiche
Trainingsreize mit einem starkeren Kraftzuwachs an.Im Gegensatz
dazu scheint die Ausdauerleistungsfahigkeit bei Frauen etwas bes-
ser trainierbar zu sein.

Diese geschlechtsspezifischen Unterschiede treten erst mit der Pu-
bertat auf. Die Trainierbarkeit der einzelnen motorischen Grund-
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eigenschaften ist aber schon im Kindesalter unterschiedlich. So
sprechen zum Beispiel Mddchen zwischen dem 8. und 1. Lebens-
jahr am besten auf ein Flexibilitatstraining an (Buben im Alter von
11 bis 14 Jahre) und es verwundert daher nicht, dass im Geratetur-
nen 13-jdhrige Mddchen bei Weltmeisterschaften bzw. Olympi-
schen Spielen den Sieg holen, wenn man beriicksichtigt, dass dazu
ein konsequenter gezielter Trainingsaufbau liber mindestens sie-
ben Jahre notwendig ist. Anders bei den Burschen, wo die Ubun-
gen im Gerateturnen vorwiegend mit Kraft zu bewaltigen sind, ein
optimales Ansprechen auf das Krafttraining jedoch zwischen dem
18. und 24. Lebensjahr anzunehmen und damit kaum ein Spitzen-
platz unter 24, 25 Jahre zu erwarten ist.

Die anatomischen, physiologischen, psychologischen und ande-
ren Merkmale sind aber individuell so unterschiedlich ausgepragt,
dass sich die Werte in einem groBen Bereich {iberschneiden, das
heiBt, die beschriebenen Unterschiede zwischen Mann und Frau
sind zwar im Mittel signifikant, trotzdem gibt es viele Frauen, die
groer und starker sind als viele Manner und umgekehrt. Davon
hangen aber die Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit bei den
einzelnen Sportarten ab. Ist die erhohte (antrainierte) Flexibilitat
beim aufgezeigten Beispiel ,,Gerdteturnen” fiir die Madchen von
Vorteil, wirken sich die gednderten Hebelverhaltnisse durch eine
kleinere Statur und der tiefere Kérperschwerpunkt zum Beispiel
beim Hoch- und Weitsprung ungiinstig aus. Auch im SchieBsport
wird ein Vorteil zur Stabilisierung durch die durchschnittlich klei-
nere Frau diskutiert, ohne zu beriicksichtigen, dass eine kleinere
Frau auch liber weniger Muskelmasse fiir die Haltearbeit verfiigen
kann und auch groBere Frauen sowie kleinere Manner in der Welt-
spitze zu finden sind (siehe Magazin 10,9, Ausgabe 1/12). In dieser
Ausgabe wird iliber eine Untersuchung der Sportmedizinischen
Kommission des OSB berichtet, die auf eine bessere Reaktion auf
Langzeit-Konzentration der Frauen und damit auf Vorteile in der
Stressbewaltigung hinweist.

Und so schreibt Richard L. Domey im UIT-Journal 2/89:,,Beim Sport-
schieRen hangt der Sieg von der Klarheit des Denkens sowie von
der jeweiligen mentalen Selbstbeherrschung ab. Weder Schonheit,
noch Schnelligkeit, Starke, GroRe, Geschlecht oder Alter spielen im
SchieRsport eine entscheidende Rolle.“ Dementsprechend wurden
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im SchieBsport lange Zeit die Wettkampfe gemeinsam ausgetra-
gen und es wurde immer wieder von Frauen berichtet, die den
Maénnern den Sieg wegschnappten. Allerdings sind Frauen erst
seit den 1960er-Jahren in offenen Klassen gleichberechtigt. Noch
1972 wurde ein Antrag, Frauen-Konkurrenzen in das Programm
der Olympischen Spiele aufzunehmen, abgelehnt und so gewinnt
1976 eine US-Amerikanerin in Montreal zweimal die Silbermedaille
- ,bei den Mannern“. Erst in Los Angeles 1984 sind unter anderem
Luftgewehr, KK-Dreistellungskampf und Sportpistole fiir Frauen
olympisch. 1985 kommt noch Luftpistole fiir Frauen dazu — Frauen
haben sich im SchieBsport endgiiltig durchgesetzt. Immer mehr
Frauen wenden sich dem SchieBsport zu und trotzdem ist der
Homepage des Deutschen Schiitzenbundes zu entnehmen, dass
nur ein Flinftel aller Mitglieder Frauen sind.

Formal mégen Manner und Frauen gleichgestellt sein, die Realitat
ist eine andere. Noch immer sind Frauen an der Mitgestaltung vie-
ler Bereiche geringer beteiligt als Manner. So ist im Bundesschiit-
zenrat des OSB keine und bei den Bundessportleitern mit Margit

Melmer nur eine Frau vertreten. Und dies in einer Zeit, in der ,wir
dringend die Qualifikation und das Engagement der Frauen im
Sport bendtigen®, wie der Prasident des Deutschen Olympischen
Sportbundes Dr. Thomas Bach es ausdriickte. Weiter fiihrte er aus:
»Wir kénnen es uns schlichtweg nicht erlauben, die Fahigkeiten
von 50 Prozent unserer Bevolkerung nicht in unsere Arbeit einzu-
beziehen!“ Offenbar bedeutet den Frauen die Funktionarstatigkeit
nicht so viel wie den Mannern. Eine Olympiasiegerin hat diese
Problematik so beschrieben: ,Es gibt eine Zeit fiir Familie und eine
fir den Spitzensport. Und wenn Kinder keine Pause machen, muss
es der Leistungssport tun.” Aber auch im SchieBsport kommt es
diesbeziiglich zunehmend zu einem Wandel der Werte und immer
6fter werden Babys mit Babysitter am Rande des Sportereignisses
integriert. Die Betreuung und Erziehung der heranwachsenden
Kinder in der Familie ist immer noch vorwiegend mit der Mutter-
rolle verbunden und so sind es haufig die Mitter, die ihre Kinder
zur Sportausiibung bringen, auch wenn gerade im SchieRsport
den Vatern eine wichtige Rolle zukommt.
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nachsten Jahre bleibt gewahrt. Wir haben derzeit ein gutes Team,
aber wir miissen darauf achten, dass gute und motivierte Funktio-
nare nachkommen. Deshalb muss es auch ein Ziel in der laufenden
Periode sein, Funktiondre heranzubringen, damit bei der nachsten
Wahl des Prasidiums im Jahr 2017, bei der es eine Erneuerung geben
muss, eine Auswahl auf einer breiten Ebene getroffen werden kann.
Wir miissen einen neuen Funktiondrskader aufbauen, generell,
aber vor allem fiir das Prasidium.

10,9: Was entgegnen Sie jungen Menschen, die fragen, was der
SchiefSsport ihnen bringt?

van Staa: Wir unternehmen alles, damit der SchieRsport jene
Breitenwirkung erreicht, die ihm aufgrund seiner Bedeutung zu-
kommt. SchieBsport ist Traditionssport und Konzentrationssport
und keinesfalls ein Kriegssport. Geniigend Studien belegen, dass
der SchielRsport ein HochstmaR an Konzentration erfordert, die sich
auch auf andere Bereiche, zum Beispiel schulische und berufliche,
forderlich auswirkt. SchieRsport sollte noch mehr Trendsportart
sein und von der Jugend angenommen werden als Leistungssport
mit hoher Konzentrationsnotwendigkeit, aber auch mit korperli-
cher Fitness, ohne die es liberhaupt keine Sportausiibung geben
kann.

10,9: Wie sieht Ihre Zukunftsplanung abseits des Schiitzenbundes aus?
van Staa: Ich habe mich bei der Landtagswahl 2013 erfolgreich fiir
ein Landtagsmandat beworben. Meine Funktion im Osterreichi-
schen Schiitzenbund habe ich allerdings immer als parteifern an-
gesehen und mein Verhalten immer danach gerichtet. Unter den
Funktionéren des OSB arbeiten wir eng iiber alle Parteigrenzen hin-
weg zusammen, nur dadurch sind wir erfolgreich.

10,9: Vielen Dank fiir das Gesprdch!

HR Dr. Gerwald Schmeid (1.) blickt
auf lange Jahre ehrenamtlicher
Tatigkeit zurtick.

Prasidenten und
Bundesoberschiitzenmeister des 0SB

ab1879  Adolf Graf Podstatzky-Liechtenstein Salzburg

1889 Flrst Karl zu Trautmannsdorff Wien
1892 Dr.Johann Graf von Meran Stmk
1907 Flrst Karl zu Trautmannsdorff Wien
1920 Dr.Johann Graf von Meran Stmk
1926 Leopold Aichelburg-Labia Karnten
1927 Carl Schreiner Stmk
1930 Anton Graf Goel3 Karnten
1938 Anschluss Osterreichs an das Deutsche Reich,

OSB stellt seine Tatigkeit ein
1939-1945 Zweiter Weltkrieg
1945-1955 Besatzungszeit

1954 Wiedergriindung des
Osterreichischen Schiitzenbundes

1954 Dr. Josef Schumacher Tirol
1957 Dr. Josef Deflorian Tirol
1970 Ing. Hermann Nussbaumer 00
1985 Univ.-Prof. Dr. Wilhelm Sachsenmaier Tirol
1991 Edmund Springer NO
2000 Fritz Astl Tirol
2001 Dr. Gottfried Feurstein Vbg
2005 DDr. Herwig van Staa Tirol

Quellen: 1879-1979. Publikation zum 100-Jahr-Jubilium des Osterreichischen Schiitzen-
bundes, Freundliche Mitteilung von Ehren-Bundesschiitzenrat Prim. Med. Rat Dr. Fried| Pezzei

0SB verleiht
HR Dr. Gerwald Schmeid
Ehrenzeichen in Gold.

Als besonderer Hohepunkt im Rahmen der Bundeshauptversamm-
lung am 17. Marz 2013 wurde HR Dr. Gerwald Schmeid (Foto links)
fiir seine langjéhrigen Verdienste mit dem Ehrenzeichen des OSB

in Gold ausgezeichnet. OSB-Prasident DDr. Herwig van Staa
(rechts) dankte HR Schmeid fiir seinen jahrelangen ehren-
amtlichen Einsatz fiir den Schielsport, unter anderem
. Mmehrere Jahre als Landesoberschiitzenmeister der Stei-
ermark, und wiinschte ihm alles Gute fir die Zukunft.
Schmeid bleibt dem OSB als Vorsitzender der Diszipli-
narkommission erhalten.
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Die Jugend von heute

ist die Zukunft des 0SB.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl

Wie in jedem Sportverband stellt auch im Osterreichischen Schiit-
zenbund eine gute Jugendarbeit und die darauf folgende Nach-
wuchsférderung das Fundament fiir zukiinftige Erfolge dar. Be-
trachtet man die aktuellen internationalen Ergebnislisten, kann
man unschwer erkennen, wie viel in diese Zukunft investiert wur-
de und wird.

Das war nicht immer so, wurde doch Anfang der 199oer-Jahre
von der Sportmedizinischen Kommission des OSB gefordert, dem
Nachwuchs mehr Chancen zur internationalen Bewdhrung zu bie-
ten. Auch die Jugendarbeit in den Gilden wurde erschwert durch
die vor allem bei Lehrern, aber auch in weiten Kreisen der Bevolke-
rung vorherrschende Meinung, bei Kindern im Alter von acht bis
zwolf Jahren wiirde die Ausiibung des Schiel3sports zur erhéhten
Gewaltdisposition fiihren und der friihe Umgang mit der Waffe
dazu verleiten, diese negativ einzusetzen. Die praktische Erfah-
rung, die Tatsache, dass Kinder bald erkennen, dass sie sich nicht
als angehende ,Mochtegern-Westernhelden® so richtig austoben
konnen, sondern in hohem MaRe Konzentration, Kondition und
Disziplin gefragt sind, und nicht zuletzt das Schulsportservice ha-
ben bei vielen Eltern und Lehrern zu einem Umdenken gefiihrt. Der
SchieBsport verlangt ja eine harmonische Abstimmung von moto-
rischen und kognitiven Fahigkeiten.

So fiihrt die Ausiibung des SchieRBsports bei Kindern zu positiven
Effekten, wie eine Untersuchung des Institutes fiir Schulpadago-
gik und Grundschuldidaktik, Abteilung ,Problemorientierte Ju-
gendforschung®, der Universitdt Miinchen, eindrucksvoll belegt.
Die 1996 verdffentlichte Studie liber ,Padagogische Auswirkungen
des Schiesports auf Kinder unter 12 Jahren“ belegt, dass offen-
bar durch den SchieBsport Fahigkeiten erlernt werden, die sich
positiv auf schulische Leistungen auswirken kénnen. So fiel eine
tiberdurchschnittliche hohe Konzentrationsfahigkeit der jungen
Gildenmitglieder auf, die mit einer geringeren Neigung zur Nervo-
sitdt einherging. Hyperaktive Kinder werden zunehmend ruhiger,
aber auch konzentrationsschwache Schiiler kdnnen im SchieRsport
ihre diesbeziiglichen Defizite abbauen, auch wenn dadurch Trainer
und Betreuer noch mehr gefordert werden. Kinder sind durch das
Vereinsleben in der Gilde gewohnt, sich zu entspannen und ihre
Nervositat im Griff zu haben. Die auffallende, fiir diese Altersgrup-
pe seltene Offenheit, die reale Kritikfahigkeit und die tiberdurch-
schnittlich ausgepragte Selbsteinschatzung fiihren dazu, dass die
Probanden sowohl aus der Sicht der Eltern als auch aus der Sicht
der Schule als ,,problemlose Schiiler” gesehen werden.
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Die jungen Gildenmitglieder fallen durch ein erstaunliches Reper-
toire an Problem- und Stressbewdltigungsstrategien auf, die auf
einer gesunden Ich-Starke und einem gut ausgebildeten Einfiih-
lungsvermégen und Toleranz beruhen. Zusammenfassend wird in
diesem Pilotprojekt festgestellt, dass es keinerlei Hinweise dafiir
gibt, dass der Schiefsport die Gewaltdisposition erhéht. Auch die
Annahme, der frilhe Umgang mit Waffen erhéhe auerdem die
Bereitschaft, diese negativ einzusetzen, konnte nicht nachgewie-
sen werden.

Das altersgemaR dosierte Training erlaubt es den Gilden, ein brei-
tes, kindgerechtes Zusatzprogramm an Spielen, Festen, Ausfliigen
etc. anzubieten. Als Hauptgrund fiir das Bleiben beim Schiitzen-
verein wird von den Kindern angegeben, dass der SchieBsport
nicht der absolute und einzige Mittelpunkt des Projektes ist, son-
dern sich mit einer ausgeglichenen Jugendarbeit verbindet. Die Er-
gebnisse beweisen, dass dieses Pilotprojekt auf Vielseitigkeit und
nicht auf Hochleistungsschulung ausgerichtet war. Diese zeigen
uns aber auch, wie wichtig es ist, die Empfehlungen der Experten
fiir ein optimiertes Kinder- und Jugendtraining (siehe 10,9 Ausga-
be 02/10 und 04/10) zu beachten. Beriicksichtigt man dazu noch
das Entwicklungskonzept fiir einen mehrjahrigen Trainingsaufbau
(siehe 10,9 Ausgabe 01/11) ,werden auch in Zukunft Spitzenleistun-
gen moglich sein. Die Jugend von heute ist schlielich die Zukunft
des SchieBsports.
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Leistung aus
sportmedizinischer Sicht.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

Die Voraussetzung fiir den sportlichen Erfolg im SchieBsport ist die Fahigkeit, personliche Hochstleistungen zum richtigen Zeitpunkt
abrufen zu konnen. Es wurde schon mehrfach in diesem Magazin darauf hingewiesen, dass sich die SchieRleistung aus vielen, teils
angeborenen, teils (miihsam) erworbenen Komponenten zusammensetzt. Dabei kommt den einzelnen Komponenten individuell eine

unterschiedliche Wertigkeit zu.
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Bei der Beurteilung der Leistung sind die Hauptkomponenten Leis-
tungsfahigkeit und Leistungsbereitschaft zu beachten - eine Dif-
ferenzierung, wie sie im taglichen Sprachgebrauch nicht immer
angewendet wird (Abb. 1). Die Leistungsfahigkeit wiederum wird
von den Fertigkeiten und der Leistungskapazitat beeinflusst (Abb.
2). Die meisten Einflussmoglichkeiten aus der Sicht der Trainer
hat der Bereich der Fertigkeiten, also die im Training erworbenen
sportspezifischen Bewegungsabldufe oder Korperhaltungen so-
wie verschiedene erlernte Techniken, wie z. B. das Zielen oder der
Druckaufbau bei der Abzugsbewegung und vieles mehr (Ass. Prof.
Dr. Ludwig Pilsz: Vortrag ,Sportpsychologie” Trainerseminar des
0SB in Innsbruck,1989). Als schwieriger zu beeinflussen gelten die
mentalen Anlagen durch verschiedene Regulationstechniken, weil
sie nicht nur gelernt wurden oder in der Entwicklung entstanden
sind, sondern weil sie teilweise angeboren sind. Dies gilt beson-
ders fiir die Bereiche der physischen Konstitution (z.B. Qualitéat der
Sinnesorgane, Korperbau etc.) im Rahmen der Leistungskapazitat.
Aber auch viele Bereiche der Leistungsbereitschaft (Abb. 3) wie die
Leistungsmotivation oder die Disposition (z.B. Leistungsabhan-
gigkeit vom Tagesrhythmus) stellen groBe Anforderungen an die
Leistungsdiagnostik, Sportmedizin und Psychologie, wahrend die
Kondition wiederum sehr gut durch ein entsprechendes Training
verbessert werden kann.

Im Magazin 10,9 wurde in den Ausgaben 2/09 und 3/09 ausfiihr-
lich die Rolle und das Training des Bewegungsapparates und in
den Ausgaben 1/10 und 2/10 die Bedeutung und Verbesserung
der Ausdauerleistung abgehandelt. Auch die Stresssituationen an
Hand von Vergleichen von Training und Wettkampf (Ausgabe 2/11),
Wettkampf-Finale (4/11) und Frau gegen Mann (1/12) wurden un-
tersucht und im Magazin 10,9 mehrfach darauf hingewiesen, dass
eine Stressbewdltigung durch eine gute Kondition und insbeson-
dere durch die Ausdauerleistung verbessert wird.
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Lange Zeit hat man angenommen, dass die Reaktionsleistung als
mentale Anlage nicht wesentlich verbesserbar sei. Der ehemalige
Psychologe der DDR-Nationalmannschaft, Dr. Hannes Kratzer, konn-
te jedoch in einer Untersuchung tiber ,die Wirksamkeit von Trai-
ningsprogrammen zur beschleunigten Entwicklung leistungsbe-
stimmender psychischer Komponenten“ (Abb. 4) die Trainierbarkeit
der einzelnen kognitiven und sensomotorischen Komponenten zei-
gen. Nach achtjahrigem Labortraining konnte mit zehn Probanden
bei der einfachen Reaktion ein Ubungsgewinn von 17,1 %, bei der an-
tizipierten Reaktion von 29,3 %, bei der Wahlreaktion von 34,7 % und
bei der komplexen Reaktionsleistung von 57,6 % erzielt werden. Ent-
scheidend war aber nicht die durchschnittliche Wirkung bestimm-
ter Trainingsmethoden, sondern deren individuelle Wirkung auf den
einzelnen Sportler. Die Analyse der Reaktionszeiten (Abb. 4) ergibt
namlich, dass primdr nicht eine kurze Reaktionszeit ausschlagge-
bend fiir die Leistungsentwicklung ist, sondern die erzielten Verbes-
serungen. Dabei handelte es sich um Jahresdurchschnittswerte der
im Labortraining gezeigten Leistungen, wobei die Hohe der Ubungs-
gewinne unabhdngig vom Ausgangniveau war. So verbesserten sich
die beiden Probanden mit den besten Reaktionszeiten (A, C) nicht
und schieden wie die beiden anderen Probanden (B, D) ohne Ver-
besserung nach vier bis fiinf Jahren aus dem Nationalkader der DDR
(damals Weltklasse) aus, wahrend die Probanden mit schlechteren
Reaktionszeiten (E und G) ebenso wie die beiden anderen Proban-
den (F und H) mit deutlichen Ubungsgewinnen auf eine iiber acht
Jahre lange leistungssportliche Laufbahn an der Weltspitze zuriick-
blicken konnten.

Damit wird die Bedeutung der einzelnen Leistungskomponenten
relativiert. Nur das Zusammenspiel optimal ausgepragter Leis-
tungsfaktoren sichert den Erfolg. Die Frage: Was ist wichtiger, —
~die Fahigkeiten oder die Motivation?“—lasst sich durch ein kleines
Gedankenspiel beantworten: Ein Schiitze, der sehr begabt ist und
die Technik beherrscht, kann eine gute Leistung erbringen, auch
wenn er nur sehr schwach motiviert ist. Wenn die Fahigkeiten feh-
len, kann er noch so gut motiviert sein, er wird keine gute Leistung
erbringen kdnnen. Aufgabe der Sportmedizin ist es, mit einer kom-
plexen Leistungsdiagnostik in Zusammenschau mir Sportwissen-
schaftlern Schwachen einzelner Komponenten aufzuzeigen.
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Sportspezifische Bewegungsablaufe
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Christoph Rauter (6. v. |.) und Johannes Plangger (6. v. r) mit den Teilnehmern des Fortbildungsseminars am 18. November im Universitiits-

und Landessportzentrum Rif.

Professioneller Support fiir Kader- und Hobbyschiitzen.

Das Netzwerk SchieBbrille.

Jede Sportlerin, jeder Sportler mochte sich im Laufe seiner Karriere weiterentwickeln. Das gilt fiir Profisportler und Hobbysportler glei-
chermaRen. Neben Fitness, mentaler Stirke und der optimalen Erndhrung spielt vor allem die richtige Ausriistung eine entscheidende

Rolle, ob man Sport gerne und mit einer gewissen Akribie ausiibt.

Christoph Rauter (Firma Sehkraft, Wien) und Johannes Plangger
(Optik Plangger, Landeck) haben sich in den vergangenen Jahren
einen Namen unter den 6sterreichischen Sportschiitzen gemacht.
Von ihrer Leidenschaft fiir die Augenoptik und ihrem Interesse am
SchieBsport konnten sich schon zahlreiche Kader- sowie Hobby-
schiitzen liberzeugen. Aus dieser Arbeit mit zahlreichen Schiit-
zinnen und Schiitzen sowie dem laufenden Austausch zwischen
Rauter und Plangger untereinander ist im vergangenen Jahr die
Idee eines Osterreichweiten Netzwerkes von Schiitzenoptikern
entstanden, um den Schiitzen ein professionelles Umfeld im Be-
reich SchieRbrille anbieten zu konnen. Ziel der beiden Optiker ist
es, dass ambitionierte Hobby- wie Kaderschiitzen in jeder Region
in Osterreich auf einen spezialisierten Optiker aus dem Netzwerk
SchieRbrille zuriickgreifen kénnen.

10,9: Herr Rauter, wie kam es zur Griindung des Netzwerks Schiefs-
brille?

Rauter: Die Tiiftelei mit den Einstellungen auf die verschiedenen
Waffen hat uns beiden schon seit jeher groBen SpalR gemacht.
Das Defizit, das wir immer wieder feststellen mussten, war, dass
es zu wenige Optiker gibt, die sich mit der SchieB- und Visieroptik

beschaftigten. Da kann es schon passieren, dass SchieRbrillen an-
gepasst werden, die nicht den Bediirfnissen oder Anforderungen
des Schiitzen entsprechen. Wenn wir uns zum Beispiel ansehen,
wie sich das Design beziehungsweise die Bauweisen bei den Ge-
wehrschaften in den letzten Jahren entwickelt haben, ist das fir
uns immer ein guter Vergleich zu den SchieRbrillen. Bei der SchieR3-
brille ist es ahnlich. Wir kénnen heute sowohl in puncto Gewicht
als auch was die Einstellméglichkeiten betrifft, wesentlich genau-
er arbeiten und so den Tragekomfort und die Abbildungsqualitat
deutlich heben.

10,9: Herr Plangger, was kénnen sich denn unsere Leser von einem
Optiker aus dem Netzwerk SchiefSbrille erwarten?

Plangger: Die Idee fiir das Netzwerk wurde aus zahlreichen Erfah-
rungen mit unseren Kunden geboren. Wir sind einfach der Mei-
nung, dass eine gute Betreuung vor allem auch die nétige Zeit
braucht. Das heiRt fiir uns, dass wir nach Bedarf mit den Schiit-
zen auch auf den SchieBstand fahren und dort nach der ersten
genauen Augenvermessung im Geschaft die Feineinstellung der
SchieRbrille am SchieBstand vornehmen. Jeder Schiitze kennt das
Problem der unterschiedlichen Beleuchtungen und Lichtsituatio-
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nen — je nachdem, auf welchem Stand man sich befindet. Dabei
haben die Schiitzen oft ganz individuelle Wiinsche und Vorlieben
und die gilt es zu beriicksichtigen. All das kann nicht in zehn Minu-
ten — sozusagen zwischen Tiir und Angel — passieren.

10,9: Worin liegen die weiteren Vorteile des Netzwerkes SchiefSbrille
begriindet?

Rauter: Es geht darum, allen Schiitzen die Moglichkeit zu geben,
ganzjahrig optimal und in ihrer Region betreut zu werden, ohne
dass sie dafiir langere Wege in Kauf nehmen miissen. Alle Kollegen
im Netzwerk kdnnen eine hohe fachliche Qualifikation vorweisen.

10,9: Im Herbst 2013 gab es bereits die erste Fortbildung fiir Sport-
optiker ...

Plangger: Ja, das stimmt, im November nutzten wir die optimalen
Bedingungen im Olympia- und Landessportzentrum Salzburg/
Rif, um mit einer intensiven Fortbildung unsere Kollegen fiir die
SchieB- und Visieroptik fit zu machen. An dieser Stelle méchten
wir uns noch einmal herzlich beim gesamten Team des ULSZ Rif
und bei Peter Ettlbrunner, der uns am Schie8stand so toll betreut
und unterstiitzt hat, bedanken. Danke sagen wollen wir auch den
teilnehmenden Kollegen, die mit viel Interesse und Begeisterung
diese Fortbildung absolviert haben. Sie sind es, die mit uns ge-
meinsam ein starkes Team bilden, um den Mitgliedern des Oster-
reichischen Schiitzenbundes ein noch professionelleres Umfeld zu
bieten, bei dem jede Schiitzin und jeder Schiitze, egal ob Hobby-
oder Kaderschiitze, optimal betreut wird. SchlieRlich wissen wir
aus Erfahrung, wie wichtig optimales Sehen fiir den SchieBsport
ist, da wir damit nicht nur die Scharfe des Spiegels, des Ringkorns
oder von Kimme und Korn beeinflussen, sondern auch die Koordi-
nations- und Konzentrationsfahigkeit unterstiitzen kénnen.

Vielen Dank fiir das Gesprdch!

Weitere Infos unter www.sportoptiker.at/schiessbrille
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Anpassungen
bei Anti-Doping-
Regelwerken.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnag|

Bereits in den 10,9-Ausgaben 4/10 und 3/11 wurde darauf hinge-
wiesen, dass das Anti-Doping Bundesgesetz (ADBG 2007) nicht nur
bei Sportlern, sondern auch bei Betreuungspersonen Anwendung
findet und demnach Anti-Doping alle etwas angeht.

Der neue Welt-Anti-Doping-Code 2009 und die internationalen
Standards der World Anti-Doping Agency (WADA) sind mit 1. Jan-
ner 2009 in Kraft getreten. Mit 1. Oktober 2010 wurden das ADBG
2007, das Strafgesetzbuch und das Arzneimittelgesetz novelliert.
Eine geringfiigige Anpassung der strafrechtlichen Bestimmungen
wurde am 12. Mdrz 2013 vorgenommen. Die Online-Medikamen-
tenabfrage und die Beispielliste erlaubter Medikamente wurde
nach den Vorgaben der am 1.Janner 2014 in Kraft getretenen Ver-
botsliste adaptiert und neu herausgegeben.

Es wird daran erinnert, dass Athleten mit einer NADA-Ausnah-
megenehmigung einen neuen Antrag beim ISSF TUE Committee
stellen miissen, wenn sie an internationalen Wettkdampfen teil-
nehmen wollen.

Alle Informations- und Praventionsangebote der NADA Austria
wurden ebenfalls lberarbeitet und stehen kostenlos zur Verfi-
gung. Aber auch der OSB hat in den letzten Jahren — neben der
Berichterstattung im Magazin 10,9 — MaBnahmen zur Anti-Do-
ping-Aufklarung gesetzt. So hat er unter anderem als erster 6s-
terreichischer Fachverband seinen Kader zur Absolvierung eines
Online-Anti-Doping-Aufklarungsprogrammes der NADA mit an-
schlieBender Priifung (Anti-Doping Lizenz) verpflichtet.

Weitere Infos:

Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hértnagl, Anti-Doping-Beauftrager des
OSB, Tel.: 0512/58 25 88 oder 0676/687 52 99,

E-Mail: helmut.hoertnagl@chello.at

www.nada.at
www.nada.at/files/doc/Gesetze/Gesamtfassung-ADBG-2007.pdf
(Anti-Doping-Gesetz 2007)
www.nada.at/files/doc/Gesetze/BGBLA 2013 _| _48.pdf
(Anpassung 12. Mdrz 2013)




Nachwuchs- und Breitensport.

Anti-Doping fur

Athletinnen und Athleten

auBerhalb des
NADA-Testpools.

Autor: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

,Das ADBG gilt auch fiir 0SB-Mitglieder, die an Wettkimpfen teilnehmen,
ohne einem nationalen oder internationalen Testpool anzugehoren.”

Im Vorfeld Olympischer Spiele wird dem Kampf gegen Doping
vermehrt Aufmerksamkeit geschenkt. Anti-Doping ist daher ein
besonderes Anliegen des OSB. So wurden die Anti-Dopingregelun-
gen bereits im Artikel ,,Doping im SchieBsport?“ der 10,9-Ausgabe
o4/10 aufs Korn genommen. Seither wurde das Anti-Doping-Bun-
desgesetz 2007 (ADBG 2007) nach 2008 und 2009 neuerlich 2013
und 2014 (seit 1.1.2015 in Kraft) mit dem Ziel novelliert, Anpassun-
gen an die Vorgaben des neuen Welt-Anti-Doping Codes 2015 so-
wie an die Erfahrungen aus der Vollziehung vorzunehmen.

Sportschiitzinnen und -schiitzen, die in einem internationalen
oder nationalen Testpool aufgenommen wurden, werden laufend
iiber diese Anderungen informiert und vom OSB verpflichtet, eine
Anti-Doping-Lizenz zu erwerben. Diese wird von der NADA Aust-
ria auch allen Interessenten (OOC, BSO, Bundessportfachverbande,
Leistungssportzentren, Schulen etc.) als kostenlose elearning-
Plattform zur Verfligung gestellt.

STECKBRIEF:

Name: Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl

Jahrgang: 1942

Wohnort: Innsbruck

Tatigkeit: OSB-Verbandsarzt und Anti-Doping-
Beauftragter des OSB

Laufbahn: bis September 2007 Facharzt fiir Innere

Medizin, Kardiologie und Internistische Sport-
heilkunde an der Universitatsklinik Innsbruck
und Vorstand des Instituts fiir Sport- und
Kreislaufmedizin

Die Vermittlung der wichtigsten Inhalte zu Doping und Medika-
mentenmissbrauch kann nicht nur verpflichtend fiir eine nach-
weisliche Anti-Doping-Schulung vor internationalen Wettkamp-
fen, Kaderaufnahme oder Lizenzvergabe eingesetzt, sondern auch
freiwillig zur Information und Bewusstseinsbildung geniitzt wer-
den. Dies trifft vor allem auf OSB-Mitglieder zu, die an Wettkdmp-
fen (auch regionalen Bewerben) teilnehmen, ohne einem Testpool
anzugehoren. Im Rahmen der Anti-Doping-Lizenz werden namlich
die Themenbereiche verbotene Substanzen und Methoden, Nah-
rungserganzungsmittel, Rechte und Pflichten, Dopingkontrolle
und Anti-Doping-Verfahren behandelt. Nach Durchlaufen des On-
line-Kurses wird ein Online-Test freigeschalten. Wenn alle Fragen
richtig beantwortet wurden (mehrmaliger Versuch moglich), wird
der erfolgreiche Abschluss der Anti-Doping-Lizenz bestatigt.

Die Kenntnis des ADBG ist fiir alle OSB-Mitglieder von groRer Be-
deutung, da die NADA Austria, auch wenn sie sich bei der Durch-
fiihrung von Dopingkontrollen vorwiegend auf den Leistungs- und
Spitzensport in Osterreich konzentriert, dennoch ,,Personen laut
ADBG kontrollieren kann, die u.a.

a. Mitglieder oder Lizenznehmer einer Sportorganisation oder ei-
ner ihr zugehdrigen Organisation sind oder es zum Zeitpunkt
eines potentiellen VerstoBes gegen Anti-Doping-Regelungen
waren oder offensichtlich beabsichtigen, dies zu werden, oder

b. an Wettkampfen, die von einer Sportorganisation oder von ei-
ner ihr zugehorigen Organisation veranstaltet oder aus Bun-

des-Sportférderungsmitteln gefordert werden, teilnehmen®.

Die Anti-Doping-Bestimmungen gelten namlich fiir den gesamten
organisierten Sport (siehe ,Anti-Doping geht uns alle etwas an“ in
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10,9-Ausgabe 03/11). Im unorganisierten Freizeit- und Breitensport
stellt die Einnahme von Medikamenten ohne Vorliegen einer an-
erkannten medizinischen Indikation prinzipiell einen Medikamen-
tenmissbrauch dar, unabhangig davon ob das Medikament einen
verbotenen Wirkstoff enthalt oder nicht. Dies wird vor allem bei
Selbstbehandlungen ohne Konsultation eines Arztes kaum beriick-
sichtigt werden, ist aber fiir Sportler, die keinem Testpool angeho-
ren, vor allem dann von eminenter Bedeutung, wenn im Rahmen
eines Wettkampfes, z.B. bei Osterreichischen Meisterschaften, eine
Dopingkontrolle durchgefiihrt wird. Diese Sportler kdnnen nam-
lich einen Antrag auf medizinische Ausnahmegenehmigung (TUE)
erst im Zusammenhang mit einem eingeleiteten Doping-Kontroll-
verfahren stellen.

Eine TUE ist in einem retroaktiven Genehmigungsverfahren je-
doch nur dann zu erteilen, wenn die Einnahme vom Arzneimittel
mit verbotenen Wirkstoffen (oder die Anwendung einer verbo-
tenen Methode) zum Zeitpunkt der Probennahme medizinisch
indiziert und durch medizinische Befunde vor dem Zeitpunkt der
Dopingkontrolle belegt war. Zudem kann eine TUE nur dann ver-
geben werden, wenn keine geeignete therapeutische Alternative
bekannt ist. Diese Voraussetzungen fiir die Erteilung einer TUE
werden von den behandelnden Arzten nicht immer ausreichend
gepriift, wie die langjahrige Erfahrung als Mitglied der Medizini-
schen Kommission zeigt.

Da ,jeder Sportler nach den Anti-Doping-Bestimmungen selbst
dafiir verantwortlich ist, was sich in seinem Kérper bzw. in seinen
Korperfliissigkeiten befindet, wird vonseiten der NADA Austria
empfohlen, den behandelnden Arzt davon in Kenntnis zu setzen,
dass man den Anti-Doping-Bestimmungen unterliegt sowie dar-
Uiber hinaus jede Art der Behandlung zur Sicherheit selbst noch-
mals eigenstdndig zu Uberpriifen®. Dazu stellt die NADA Austria
eine Online-Medikamentenabfrage (auch als App) zur Verfligung.
Dabei ist darauf zu achten, dass ein harmloses Medikament, das in
Osterreich keine verbotenen Wirkstoffe enthilt, in einem anderen
Land trotz gleichem oder dhnlichem Namen zusatzlich ein Wirk-
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stoff beigegeben sein kann, der auf der internationalen Verbotslis-
te aufscheint. Auch bestimmte homdopathische Mittel (vor allem
in hoheren Dosierungen) und natiirliche Pflanzenextrakte kénnen
verbotene Wirkstoffe enthalten.

Zur eventuellen Oberpriifung fiir das Vorliegen einer anerkann-
ten medizinischen Indikation wird eine Riicksprache mit dem
Verbandsarzt des OSB vorgeschlagen. Jedenfalls gibt es fiir die
Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit keine anerkannte
medizinische Indikation, auch wenn dies von manchen Firmen
versprochen wird. Die gesundheitlichen Risiken der Einnahme
von nicht indizierten Medikamenten sind meist deshalb schwer-
wiegend, weil den bestehenden Nebenwirkungen kein heilender
Nutzen gegeniibersteht.

Weitere Informationen:

+ Gesamtfassung des Anti-Doping-Bundesgesetzes (gliltig
ab 1.1.2015) und Zusammenfassung der Anderungen des
WADC 2015 sowie der Novelle des ADBG: www.nada.at
unter ,Recht > Gesetze in Osterreich“

« elearning-Plattform zur Anti-Doping-Lizenz:
www.lizenz.nada.at

» Medikamentenabfrage (auch als App):
www.nada.at/medikamentenabfrage

 Handbuch fiir Leistungssportler & Handbuch fiir
Nachwuchs-, Breiten- und Freizeitsportler: www.nada.at
unter ,Service > Downloadcenter > Info-Material“

Kontakt des Verbandsarztes und
Anti-Doping-Beauftragten des OSB:

Ao. Univ.-Prof. Dr. Helmut Hortnagl
MiillerstrafSe 28, 6020 Innsbruck

T:+43 (0) 512 58 25 88, M: +43 (0) 676 68752 99
E: helmut.hoertnagl@chello.at
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