Sportlerinnen frither an das freie StehendschieRen heranzufiih-
ren. Dennoch sollte hier mit AugenmaR vorgegangen werden
—denn ein zu friher Einstieg kann langfristig mehr schaden als
nutzen.

» Vermeidung von Alkoholkonsum. Alkohol ist ein starker ,Hem-
mer“ des Zentralnervensystems. Durch die gehemmte Reiziiber-
tragung verlangsamen sich Wahrnehmung und Reaktionsvermo-
gen. AuBerdem beeinflusst Alkohol die Botenstoffe im Gehirn,
wodurch Signale nicht mehr korrekt weitergeleitet werden. Bei
starkem Alkoholkonsum (z. B. auf Partys) benétigt das Gehirn oft
mehr als vier Wochen zur Erholung, um alle Funktionen wieder
vollstandig herzustellen. Diese Information sollte zu einem be-
wussteren Blick auf die eigene Freizeitgestaltung fiihren.
Zusammenfassend verlangsamt Alkohol die Ubertragung von
Signalen vom Gehirn liber die Nervenbahnen bis in die Muskulatur
(z.B.indenFinger).DieReaktionszeitverlangertsichalsoinsgesamt.
Bei normalen Alltagstatigkeiten ist dies kaum bemerkbar. Beim
Prazisionsschieen hingegen, bei dem oft Sekundenbruchteile
entscheidend sind, kann dies schwerwiegende Folgen haben.

2. Friiherkennung

Die Fritherkennung von Gesundheitsproblemen hat das Ziel, po-
tenziell schwerwiegende Storungen moglichst friih zu erkennen
— idealerweise noch bevor Beschwerden auftreten. So kann eine
Behandlung rechtzeitig beginnen und besonders erfolgreich sein.
Zu den haufigsten Problemen im SchieRsport zdhlen Wirbelsdu-
len- und FuBfehlstellungen. Der Begriff ,Blickdiagnose” ist hier
wortlich zu verstehen: Viele Stérungen lassen sich bereits auf den
ersten Blick erkennen.

» Wirbelsdulenfehlstellungen wie Skoliose, Kyphose (Buckelbil-
dung) oder Lordose (Hohlkreuz) lassen sich oft bereits durch Be-
obachtung oder einfache Tests feststellen. Dies sollte im Idealfall
nicht erst bei der Aufnahme in den OSB-Kader geschehen, son-
dern deutlich friiher, auf Trainer- bzw. Vereinsebene.

Nach der Erkennung ist rasches Handeln erforderlich (man denke
an das Bonsai-Baumchen): Geeignete Manahmen wie Physio-
therapie, gezielte Gymnastik und evtl. Manuelle Medizin sollten
eingeleitet werden.

Damit im SchieRsport keine Trainingspausen entstehen, emp-
fiehlt es sich, einen individuellen Trainingsplan mit gezieltem
Muskelaufbau und entsprechenden Lockerungsiibungen zu er-
stellen. Dabei lassen sich oft bemerkenswerte Fortschritte beob-
achten: So kann beispielsweise eine Skoliose bei 13- bis 14-jahri-
gen Schiitzinnen innerhalb von weniger als einem Jahr deutlich
zurlickgehen oder kaum mehr feststellbar sein.

« FuRfehlstellungen sind heute weit verbreitet und kénnen als Zi-
vilisationskrankheit betrachtet werden. Etwa 40-50 % der Oster-
reichischen Bevdlkerung sind betroffen — oft mit weitreichenden
Folgen. Da die FuBstellung die Position von Knie und Wirbelsaule
wesentlich beeinflusst, sind bei Fehlstellungen auch Probleme in

diesen Bereichen zu erwarten. Diese treten haufig im Zusammen-
hang auf:
- Knick-/Plattful — X-Beinstellung, vermehrte Abnutzung der
Kniegelenke sowie Schmerzen, z.B. in der Kniend-Stellung;
- Spreizfull — Hallux valgus (Schiefstand der Grof3zehe), Ham-
merzehen sowie damit verbundene FulRsohlenschmerzen.
Werden solche Probleme erkannt, sollte unverziiglich mit geeig-
neter Fugymnastik zum Aufbau der FuBgewdlbemuskulatur
begonnen werden. Erganzend sind orthopadische Schuheinlagen
(auch fiir SchieBschuhe) und Physiotherapie bei Schmerzsympto-
matik sinnvoll.

e Schmerzen bei bestimmten Stellungen sollten ernst genommen
werden. Es gilt, die Ursachen abzuklaren und — sofern eine ortho-
padische Problematik zugrunde liegt — entsprechend zu handeln.

3. Therapie vor und wéhrend der Wettkampftage

Manche Probleme entstehen erst unmittelbar vor Wettkdmpfen
und kénnen den weiteren Verlauf der Saison eines/r Athletin
mafRgeblich beeinflussen. Dazu zdhlen Schmerzen aller Art (z. B.
Regel-, Zahn-, Gelenk- oder Kopfschmerzen), das Auftreten von
Fieber oder Hustenanfdllen, eine verstopfte Nase, Allergien, Au-
genbrennen sowie eventuelle Verletzungen.

Daher ist es von grofRem Vorteil, wenn die Nationalmannschaft
bei internationalen Wettkdmpfen von einem Arzt bzw. einer Arz-
tin begleitet wird. Diese/r kann nicht nur richtige Medikamente
einsetzen, sondern auch beriicksichtigen, dass keine negativen
Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit sowie im Hinblick auf
Dopingkontrollen entstehen. Ebenso darf die psychologische Un-
terstltzung vor und wahrend der Wettkampftage nicht fehlen.

4. Interdisziplindre Arbeit

Bei einer gut durchdachten Organisation des Leistungssports fin-
det ein regelmaRiger interdisziplinarer Informationsaustausch
statt. Dieser betrifft nicht nur die horizontale Zusammenarbeit
auf Landesebene, sondern auch die vertikale Vernetzung zwi-
schen Heim- und OSB-Trainerlnnen, Sportérztinnen, Sportpsycho-
loglnnen und Physiotherapeutinnen. Ziel ist es, ein gemeinsames
Konzept zu entwickeln und moglichst rasch optimale Ergebnisse
zu erzielen.

Der interdisziplinare Austausch ist in allen drei zuvor genannten
Stufen der sportarztlichen Betreuung von groRBer Bedeutung.
Wird die Zusammenarbeit entsprechend gestaltet, haben unse-
re jungen Sportlerinnen die besten Voraussetzungen, langfristig
erfolgreich und ohne dauerhafte gesundheitliche Schaden im
SchieRsport aktiv zu sein.

AbschlieRend mochte ich mit einem Zitat von Franz von Assisi
schliel3en:

»Tu erst das Notwendige, dann das Mégliche, und plétzlich schaffst
du das Unmogliche.”
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Gewaltpravention und Schutz im 0SB.

Gemeinsam Verantwortung

ubernehmen.

Text: Mag. Martina Chamson, Foto: Tina Neururer

Der Osterreichische Schiitzenbund steht fiir Gemeinschaft, Fairness und Vertrauen — Werte, die unseren Sport seit jeher prigen.
Damit diese Grundsatze fiir alle Menschen im Schiitzenwesen spiirbar bleiben, braucht es klare Strukturen, offene Kommunikation
und eine Kultur des Hinschauens. Als Priventions- und Schutzbeauftragte des OSB — gemeinsam mit Andreas Auprich — ist es Martina
Chamson ein grofRes Anliegen, dieses Bewusstsein weiter zu starken und nachhaltig im Verband zu verankern.

Der OSB verfiigt seit vielen Jahren iiber ein umfassendes Safe-
Sport-Konzept, das sich eng an den Standards von 100% Sport,
dem Osterreichischen Zentrum fiir Safe Sport, orientiert. Es
bildet die Grundlage fiir einen verantwortungsvollen und
professionellen Umgang mit Machtmissbrauch, sexualisierter
Gewalt, Grenzverletzungen und Diskriminierung.

Das Konzept definiert klare Verhaltensregeln, Zustandigkeiten
und Abldufe, damit Betroffene ernst genommen, geschiitzt und
unterstiitzt werden. Es schafft damit einen verbindlichen Rahmen,
der Sicherheit, Transparenz und eine Kultur des respektvollen
Miteinanders im Sport fordert.

Ein wichtiger Meilenstein war das erste Treffen der Praventions-
und Schutzbeauftragten der Landesverbande. Der Austausch hat
gezeigt, wie wertvoll gemeinsame Standards und gegenseitige
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Unterstiitzung sind. Pravention funktioniert nur dann, wenn
sie flichendeckend gelebt wird — in jedem Verein, auf jedem
SchieRstand, in jeder Trainingssituation.

Doch Pravention ist mehr als ein Konzept. Sie ist eine Haltung,
die auf Respekt, Achtsamkeit und Verantwortung basiert.
Diskriminierung — sei es aufgrund von Geschlecht, Alter,
Herkunft, Religion, sexueller Orientierung, Behinderung oder
sozialem Status — hat im SchieBsport keinen Platz. Ebenso
wenig das Wegschauen, wenn etwas passiert. Der wichtigste
Grundsatz lautet: Hinschauen, ansprechen, handeln. Wer eine
Grenzverletzung beobachtet, ein ungutes Gefiihl hat oder selbst
betroffen ist, soll nicht schweigen. Gesprache mit vertrauten
Personen im Verein, mit Trainerinnen oder mit den Praventions-
und Schutzbeauftragten kénnen entscheidend sein. Jede Meldung
wird ernst genommen, jede Sorge verdient Aufmerksamkeit.

Unser gemeinsames Ziel ist klar: Ein Sportschiitzenwesen, in dem
sich alle Menschen sicher, respektiert und willkommen fiihlen. Ein
Umfeld, in dem Kinder und Jugendliche geschiitzt aufwachsen
konnen, Erwachsene sich wohlfiihlen und Ehrenamtliche in
ihrer Verantwortung gestarkt werden. Ein Verband, der nicht nur
sportlich erfolgreich ist, sondern auch menschlich ein Vorbild.

Safe Sport als Zukunftsauftrag im 6sterreichischen Sport

Die internationale Definition von Safe Sport — formuliert durch
das 10C —beschreibt ein respektvolles und gerechtes Sportumfeld,
das frei von allen Formen nicht zufdlliger Gewalt gegeniiber
Athletinnen ist.




Das Bundesministerium fir Wohnen, Kunst, Kultur, Medien
und Sport arbeitet derzeit an neuen Safe-Sport-Systemen und
Richtlinien. Ziel ist es, Safe Sport als selbstverstandlichen Standard
im gesamten 6sterreichischen Sport zu verankern. Im Mittelpunkt
stehen Handlungssicherheit bei Gewalt und Grenzverletzungen
sowie ein gemeinsamer, verbindlicher Rahmen fiir alle
Sportorganisationen.

Ein zentraler Bestandteil des Reformprozesses ist die Entwicklung
eines neuen Safe-Sport-Kodex, der Prdavention noch mehr
ins Zentrum stellt. Es ist davon auszugehen, dass kiinftig die
Auszahlung offentlicher Férderungen an das Vorliegen eines Safe-
Sport-Konzepts gekoppelt sein wird. Das starkt Verantwortung,
Transparenz und Schutz im gesamten Sport. Sobald der
Reformprozess abgeschlossen ist, werden alle Verbdande und
Vereine umfassend informiert.

Ein gemeinsamer Weg

Ich lade alle Landesverbiande, Vereine sowie Funktiondrinnen
ein, diesen Weg aktiv mitzugehen und individuelle Konzepte
zu entwickeln. Pravention ist keine Pflichtiibung, sondern
eine gemeinsame Aufgabe — und eine groBe Chance, unsere
Gemeinschaft nachhaltig zu starken.

Gemeinsam schaffen wir ein Sportschiitzenwesen, das fiir Werte
steht, die weit liber den Sport hinausreichen.

Psychologische Pravention
im SportschiefBen.

Mentale Starke
von Anfang an
fordern.

Text: Isabelle Abbasi, MSc; Foto: Tina Neururer

Isabelle Abbasi hat Kontakt zu Leistungssportlerinnen in ver-
schiedenen Bereichen, so ist die gebiirtige Berlinerin u.a. bei
Nachwuchsleistungssport Tirol und Physio 1.0 als Sportpsycholo-
gin im Einsatz. Seit 2025 ist sie auch Teil des OSB-Teams und be-
gleitet Osterreichs Topschiitzinnen national und international in
Training und Wettkampf. Die 36-Jahrige weil aus Erfahrung, wie
wichtig es im Leistungssport ist, bereits in Kindheit und Jugend
die Basis fiir eine gesunde psychologische und mentale Entwick-
lung zu legen.

Wenn von Pravention im Sport gesprochen wird, denken viele
zundchst an die Vermeidung von Verletzungen. Doch auch die
psychische Gesundheit und mentale Entwicklung von Sport-
lerinnen verdienen Aufmerksamkeit — insbesondere im Sport-
schieRen. Die Anforderungen an Konzentration, Prazision und
Selbstkontrolle sind hoch. Schon junge Schiitzinnen lernen friih,
dass kleine Fehler Auswirkungen auf das Ergebnis haben kon-
nen. Umso wichtiger ist es, méglichen mentalen Belastungen
friihzeitig vorzubeugen.

Zuden haufigsten psychologischen Herausforderungen im Sport-
schieRen zdhlen Leistungsdruck, Selbstzweifel, Versagensangste
und tibermaRiger Perfektionismus. Gerade Kinder und Jugendli-
che beginnen oft, ihren eigenen Wert mit Ergebnissen oder Plat-
zierungen zu verkniipfen. Ein guter Wettkampf sorgt fiir Selbst-
vertrauen, ein schlechter Wettkampf kann dagegen schnell als
personliches Scheitern erlebt werden. Langfristig kann dies dazu
fiihren, dass die Freude am Sport verloren geht oder Wettkampfe
zunehmend als Belastung empfunden werden.

Pravention bedeutet deshalb, jungen Athletinnen friih einen
gesunden Umgang mit Leistung zu vermitteln. Dabei spielt das
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Pravention bedeutet, jungen AthletInnen
frith einen gesunden Umgang mit Leistung
Zu vermitteln.

Umfeld eine entscheidende Rolle. Trainerinnen sowie Eltern pra-
gen malgeblich die Einstellung junger Sportlerinnen zu Erfolg,
Fehlern und ihrer Entwicklung. Wird der Fokus ausschlieRlich
auf Ringzahlen oder Platzierungen gelegt, entsteht leicht das
Gefiihl, nur dann erfolgreich zu sein, wenn das Ergebnis stimmt.
Nachhaltiger ist ein Ansatz, der auch Einsatzbereitschaft, Lern-
fortschritte und personliche Entwicklung wertschatzt.

Ein wichtiger Schutzfaktor ist der Umgang mit Fehlern. Fehler
gehoren zum Sport und sind ein unvermeidbarer Bestandteil
jeder Entwicklung. Kinder und Jugendliche sollten erleben, dass
Fehler keine Katastrophe sind, sondern wertvolle Informationen
liefern. Wer lernt, aus einem schlechten Schuss oder Wettkampf
Erkenntnisse mitzunehmen, entwickelt langfristig mehr Selbst-
vertrauen und Widerstandsfahigkeit.

Ebenso wichtig ist die Forderung mentaler Fahigkeiten. Konzen-
tration, Emotionsregulation und konstruktive Selbstgesprache
sind Fahigkeiten, die trainiert werden kénnen. Junge Schiitzin-
nen profitieren davon, friih einfache mentale Werkzeuge ken-
nenzulernen, beispielsweise Atemtechniken, feste Routinen vor
dem Schuss oder Strategien zum Umgang mit Nervositat. Wer
versteht, dass Anspannung vor Wettkdmpfen normal ist, kann
gelassener mit Drucksituationen umgehen.

Nicht zuletzt ist die Freude am Sport ein wichtiger Schutzfak-
tor. Kinder und Jugendliche bleiben langfristig motiviert, wenn
sie SportschieBen als bereichernd erleben, positive soziale Er-
fahrungen machen und das Gefiihl haben, sich entwickeln zu
konnen. Ein unterstiitzendes Vereins- und Trainingsumfeld tragt
wesentlich dazu bei, dass junge Menschen leistungsstark und
mental gesund heranwachsen.
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Pravention bedeutet letztlich nicht, alle Schwierigkeiten zu ver-
hindern. Vielmehr geht es darum, junge Sportlerinnen so zu star-
ken, dass sie Herausforderungen erfolgreich bewiltigen kdnnen.
Wer mentale Gesundheit, Personlichkeitsentwicklung und Leis-
tungsentwicklung von Anfang an gemeinsam denkt, schafft die
Grundlage fiir langfristigen Erfolg — im SportschieRen und dar-
Uber hinaus.
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