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Fur Tiroler Voltigierer wird der Leis-
*  tungssport durch NLST unterstitzt.

Sportpsychologie
y Warum achtsamkeitsbasiertes

Training zu Hochstleistungen
fuhrt.
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Damit Talente Sieger werden!
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.. Wir uns nach den ersten drei Jahren und sind
neugierig auf das was jetzt kommt. Den Klein-
kindschuhen langsam entwachsen, geben wir
in Review #3 einen Einblick in unseren vielfalti-
gen Alltag und lassen euch als Erste an unseren
Visionen teilhaben.

Unsere Titelstory ,Die Brickenbauer” zeigt
welche Bedeutung unsere Arbeit vor allem fur
Randsportarten haben kann und welchen Ser-
vice wir und die Leistungssportschulen fir un-
sere junge Tiroler Talente bieten.

Oftmals von AuBen nicht sichtbar, aber wir ar-
beiten auf mehreren Ebenen. Ob in der Betreu-
ung im Training oder der UmfeldmaBnahmen
wie Phusiotherapie, Sportmedizin, Psychologie
und Ernahrung — sowie in den vor Kurzem ge-
starteten Talentscoutings in den Volksschulen.
Wir sehen uns als Dienstleister flr junge Sport-
ler mit Potenzial, deren Trainer und Verbande
bzw. Vereine. Unsere Titelstory zeigt auch: es
sind nicht immer die GroBen, Lauten und Star-

—

ken, die unsere Begleitung am meisten brau-
chen. Mit diesem Fokus brechen wir ins nachste
Jahr auf und freuen uns sehr Gber die vielfalti-
ge Unterstltzung unserer Partner, denn alleine
kénnten wir nur halb so viel bewirken.

Nachwuchsleistungssport Tirol ist nun im ,Kin-
dergartenalter” — eine spannende Zeit hat be-
gonnen, in der wir aus unseren Erfahrungen
schépfen und Ideen bis hin zu ihrer Umsetzung
weiterentwickeln! In unserem Newsletter infor-
mieren wir Uber aktuelle VVeranderungen, an-
melden kannst du dich unter nist.at. Aktuelles
posten wir auch auf facebook und instagram.

In diesem Sinne, winschen wir euch allen ei-
nen guten Start in dieses Jahr, unseren Winter-
sportlerinnen und Sportlern eine verletzungs-
freie und erfolgreiche Saison und danken Allen,
die anuns glauben, die uns férdern und fordern!
Insbesondere auch den Lehrern und Trainern,
die teilweise im Verborgenen und im Ehrenamt
wirken !

W S

Benni Lachmann
(Sportkoordinator Nachwuchsleistungssport Tirol)

Damit Talente Sieger werden!
#improvetalents



Titelstory

Voltigieren: Der Forderverein
Nachwuchsleistungssport
Tirol hilft beim Aufbau fiir den
Profisport.

Warum Randsportarten professionelle Begleitung brau-
chen? Ein Gesprach mit Martina Seyrling (RC Seefeld)
und Esmeralda Mildner (NLST) iiber einen Sport der hohe
soziale Kompetenzen fordert, anfangliche Skepsis und
die Starke von Trainern die sich vernetzen.



Voltigieren

Das \oltigieren ist in_der 6ffentlichen Wahr-
nehmung in Tirol nicht sehr prasent, obwohl die
Athleten GroBes leisten. Woran liegt das?

Martina Seyrling: Das Voltigieren ist ein teurer
Sport. So ist es auch nicht einfach Nachwuchs
zu gewinnen, obwohl es in Tirol einige Vereine
im Breitensport gibt. Als Randsportart kénnen
wir uns keine bezahlten Trainer leisten, die mit
den Athleten die Zeit nutzen, die sie von der
Sportschule zur Verflgung gestellt bekommen.
Das ist ja das Tolle am NLST. Mit Essi haben wir
gltcklicherweise eine Trainerin gewonnen, die
auch Verbindungen zum Pferdesport hat.

Bru

Esmeralda Mildner: Das Pferd sehe ich als
Partner und damit ein bisschen anders als man-
che andere. So weiB ich, dass man nicht einfach
eineinhalb Stunden durchvoltigieren kann, weil
das kein Pferd schafft. Es muss alle Athleten
eines Teams durch das gesamte Training oder
den Wettkampf tragen. Als Trainerin muss es
mir gelingen, die Athleten so weit zu motivieren,
dass sie auch trainieren wenn sie nicht am Ru-
cken des Pferdes arbeiten.

Der Forderverein Nachwuchssport Tirol unter-
stltzt seit Herbst die Voltigierer im Training. Er-
klarst du uns kurz die Hinterartiinde?

Martina: Es hat sich so langsam aufgebaut,
nachdem wir im Februar vergangenen Jahres
feststellten, dass wir mit Gegi nun schon vier
Athleten am SportBORG haben. Das hat es noch
nie zuvor gegeben. Flrdas Schuljahr2018/2019
wurde fur zwei weitere Voltigierer aus meinem
Verein der Traum in das SportBORG zu wech-
seln wahr und damit ist seit September das ge-
samte Team am SportBORCG. In diesem Moment
habe ich erkannt, dass wir uns besser mit beste-
henden Strukturen vernetzen mussen. Neben
meinem Beruf als Logopadin kann ich das als
Trainerin nicht mehr alleine abdecken.

Esmeralda: Die Tiroler Voltigierer bringen sehr
gute Ergebnisse. Wir haben gesehen wie wich-
tig es ist diesen Verein, der ausschlieBlich mit
ehrenamtlichen Trainern arbeitet, zu unterstut-
zen. Statt die Schaler zum Frihtraining ins Fit-
nessstudio zu schicken, kdnnen sie dieses nun
in den Kraftrdumen des Landesportzentrums
begehen. Ein weiterer Vorteil ist nun die leich-
tere Kommunikation. Wenn wir im Krafttraining
Auffalligkeiten feststellen und die Voltigiertrai-
nerin ahnliches entdeckt, konnen wir z.B. sofort
den Phuysiotherapeuten oder die Sportpsucho-
login einbinden. Wenn z.B. etwas in der Aus-

ckenbauer

richtung der Beinachse nicht passt, ist vermut-
lich auch die Landung vom Pferd am Boden
nicht so sauber. Mit diesem Wissen kann ich
zielgerichtet Basistibungen vermitteln, die dem
Athleten guttun.

Wie sieht das Angebot konkret aus?

Esmeralda: Neben dem sportspezifischen Trai-
ning bieten wir im Frihtraining ein Basistrain-
ing im athletischen Bereich an. Im Training am
Nachmittag kénnen wir auf Sportler individuell
eingehen - auf sein Leistungsniveau, auf seine
Defizite und seinen Kraftbereich. Ein Sammel-
angebot um die Sportler bestmdglich zu unter-
stltzen. Wir als NLST sehen uns als Bindeglied
zwischen Schule und Sport aber auch im Sport-
bereich als diejenigen die den Athleten alles an
Unterstliitzung geben, um ihnen den Weg nach
vorne maoglich zu machen.

Martina: Essi hat unseren Turnier- und Jahres-
plan bekommen und einen Trainingsplan entwi-
ckelt und in Blécken die nachsten Schritte fest-
gelegt, um die Athleten bis zum ersten Turnier
gut vorzubereiten.




Seit Herbst betreut ihr auch eine jingere Athle-

tin, die erst mit Herbst in die Sportschule wech-

selt. Eine Ausnahme?

Esmeralda: Ja, das ist eine Premiere. Wir for-
dern auch eine Athletin die derzeit noch die
Hauptschule in Seefeld besucht indem wir sie
am Nachmittag in das Individualtraining mitein-
beziehen. Sie mdchte im Herbst in das Sport-
BORG wechseln also geben wir ihr schon jetzt
die Mdoglichkeit diese Chance des Individual-
trainings zu nutzen. Je friher man beginnt eine
gute Basis zu legen, desto weniger Defizite
mussen spater ausgeglichen werden.

Welche Verdnderungen siehst du durch diese
neue Trainingsstruktur an deinen Athleten?

Martina: Sie erleben jetzt mit Spezialisten ge-
zZieltes Individual- und Athletiktraining und was
vor allem fur die Verletzungsprofilaxe wichtig
ist: die Grundbausteine werden jetzt gefestigt.
So bekommen sie ein stabiles Fundament auf
dem sie aufbauen. Die Athleten haben jetzt auch
einen anderen Zug weil sie wissen, die Trainer
sind vernetzt und wissen Uber alles Bescheid.
AuBerdem werden wir jetzt sportpsychologisch
begleitet, das in diesem Alter bereits wichtig ist.

Esmeralda: Die Athleten waren zu Beginn sehr
skeptisch, weil sie beflirchtetet haben, Frihtrai-
ning und Individualtraining kdnnte ihnen zu viel
werden. Seitdem sie sehen dass wir miteinan-
der kommunizieren und z.B. nach einem Wett-
kampf eher im regenerativen Bereich trainieren,
ist die Atmosphare entspannter. Sie sind jetzt
viel offener und kommen auf mich zu. Und sie
erleben auch, dass das Training im Kraftraum
unmittelbar am Pferd umgesetzt werden kann.
Das Krafttraining ist jetzt zielgerichteter.

Und fur dich als Trainerin bedeutet das?

Martina: Seitdem Essi mit ihnen an der Basis
arbeitet, kann ich mich auf andere Dinge kon-
zentrieren. Friher musste ich das auch noch im
Spezialtraining einbauen. Erleichternd ist auch
dass wir vernetzt sind und uns mitteilen wer
nicht beim Training war und auch das Warum
hinterfragen kénnen. Vollstdndiges Interview
unter www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

Zur Persorn.: Martinae Seyriing 7raimnerin benm
RCSeereld arbe/ster sefirvie/mit Kindern. Die
ausgebrldete Logopsdin machHt sich derzert
auch a/s Rerttherapeutin selbstanalg.

Durch NLST werden die Voltigierer nun individueller betreut.
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Im Spezialtraining kdnnen Disbalancen, die sich auch am Pferd zeigen, ganz gezielt ausgeglichen werden.

Athleten im Gesprach Gber tolerante
Lehrer und personliche Ziele

Georg Gabl (Spitzname: Gexi) -

17 Jahre 8. Klasse SportBORG
Lieblingsiibung: Handstand

Erfolge: 2. Platz bei den Staatsmeisterschaf-
ten 2013, Gruppe L

,Ich habe im vergangenen Jahr die Schule ge-
wechselt, nachdem es immer schwierig wur-
de Leistungssport und Schule zu vereinbaren.
Am SportBORG muss ich weniger Schulstun-
den bewaltigen und habe nun die Option eines
Frihtrainings am Dienstag und Donnerstag. Die
Lehrer sind hier auch viel toleranter vor einem
Wettkampf. Weil wir alle Sportler sind, nur eben
aus unterschiedlichen Sportarten, aber mit ei-
nem Ziel starkt das auch die Gemeinschaft. Es
macht Vieles leichter, wenn man in eine Schule
geht in der der Sport im Vordergrund steht.

Mit dem Voltigieren habe ich vor elf Jahren be-
gonnen. Heuer wird mein letztes Jahr in der
Junioren-Klasse sein und da méchte ich mich
ganz auf die Weltmeisterschaften konzentrie-
ren. Eine Quakifikation im Einzel und ein Ergeb-
nis unter den Top 5 ware schon was. Auch als
Gruppe wollen wir uns qualifizieren.”

Nina Bachbauer (Spitzname: Nini)

15 Jahre, 5. Klasse SportBORG
Lieblingsiibung: Flanke

Erfolge: 1. Platz bei den Staatsmeisterschaf-
ten 2014, Gruppe S Junioren

,Seit 2009 voltigiere ich, aber die Pferde sind
mir schon viel Ianger wichtig. Meine Lieblings-
Ubungen sind die Flanke und das vorne Auf-
schwingen. Ich nutze das Angebot der Trai-
ningsumfeldbetreung durch NLST seit Herbst
und sehe vor allem auch im Frihtraining dass
es ganz individuell abgestimmt ist und dass wir
dann am Nachmittag nochmals die Mdglichkeit
haben spezifisch zu trainieren.

Meine Ziele fur die Weltmeisterschaften? Nach-
dem ich verletzt war will ich erst einmal schauen
wo ich mit meinen Leistungen liege, da ich mich
nun langer nicht mit den Anderen messen konn-
te. Ich bin fur alles offen”

Wir wiinschen Euch weiterhin alles Gute!



Grenzen ausgelotet, Erfolge gefeiert - der Nachwuchs hat in die-

sem Jahr wieder viele neue Erfahrungen gesammelt. Hier eine

Auswahl - mehr davon gibt es unter 24s£af

Die Neuen sind da... !

Die Kennenlerntage haben an den beiden Sportschulen BORG und HAS inzwischen Tradition.
Mit Hilfe von kooperativen Abenteuerspielen und die Erfahrung des gemeinsamen Handelns
lernen sich die Neuen besser kennen und erleben, dass ein Miteinander mehr verbindet als
Konkurrenz. Neue Handlungsmadglichkeiten werden aufgezeigt, kognitive, physische und
emotionale Grenzen ausgedehnt. Eine gute Basis flr die kommenden Jahre. Auf der Sattel-
bergalm (SportBORG) und in der Area+7 (SportHAS) trafen sich 65 Schuler. Wir begriiBen die

Neuen auch auf diesem Weq - alles Gute!

Triathlon
Friih fehlten die Worte

TARTU. ,Es ist einfach unglaublich! Es war
ein wahnsinnig geiles Rennen, in dem so
viel zusammengepasst hat und ich meine
Starken super ausspielen konnte”, so Mag-
dalena Frih im Ziel. Die Tirolerin und Sport-
BORG-Schiilerin lief als erste OTRV-Athletin
bei der Triathlon-Junioren-Europameister-
schaft auf der Sprintdistanz sensationell zur
Vize-Europameisterin. Lukas Pertl katapul-
tierte sich in der Elite nach einem nicht op-
timalen Start mit einem super Finish in die
Top 10 (10. Platz) und Therese Feuersinger
(ehem. SportBORG) tiberquerte bei ihrer ers-
ten Elite-EM auf Rang 11 die Ziellinie! Tjebbe
Kaindl zuvor bei den Junioren den 10. Platz !

Judo
Frohlich triumphiert in Gradec

GRADEC. Mit einer Bronzemedaille kehrt Vere-
na Frohlich (SportHAS) von den Koroska Open
2018 in Slowenien zurlick. Das Ul6 Turnier ist
stark und international besetzt, so bezwingt
die 15-jahrige Athletin des Judozentrum Inns-
bruck in ihrem ersten Kampf (- 40 kg) die Slo-
wakin Natalia Gaziova mit Strafen.

Der nachste Kampf gegen die Slowenin Zoja
Munda endete nach 19 Sekunden und einem
Ippon Wurf. Die beiden weiteren Kampfe ge-
gen Chiara Dispenza (ITA) und Luca Mamira
(HUN) verlor Fréhlich und beendet das Turnier
mit dem 3. Platz. Dominik Probst (-81 kg), auch
SportHAS Schdiler, sichert sich Platz sieben in
der Klasse U18.



aus dem Nachwuchssport

Kindl brilliert in Warschau

Melanie Kindl (SportHAS) sicherte sich
bei den U21-EM in Warschau zwei Siege
gegen Turkei und Russland, in der dritten
Runde lasst sie die Chancen im infight
liegen und verliert mit einem Kick Unter-
schied 6:8.

Ringen

Kuenz holt erste WM-Medaille

BUDAPEST. GroBe Erfolge geschehen
meist ohne groBe Anklindigung. Die Zir-
lerin Martina Kuenz (ehemalige SportHAS
Schlerin) holte sich bei den Weltmeister-
schaften in Budapest die Bronzemedaille.
Nach einem Freilos in der ersten Runde
und einem Sieqg zieht Kuenz ins Achtelfinale
weiter und kampfte sich mit zwei weiteren
Siegen auf das WM-Podest. In guter Form
zeigte sie sich schon vorher bei den Euro-
pameisterschaften mit einer Bronzemedail-
le. Die Athletin des RSCI Inzing hat Gbrigens
vor einigen Monaten in Salzburg mit der
Polizei-Ausbildung begonnen. G/ untern

Workshop
Umgang mit Facebook & Co.

INNSBRUCK. Welche Chancen und Risiken
die Nutzung von Sozialen Medien bringt,
haben Trainer und Funktiondre im Landes-
sportcenter Tirol diskutiert. Mirjam Wolf
von der Sportpsychologischen Koordinati-
onsstelle des Landes Tirol hatte dazu Refe-
rentin Johanna Constantini eingeladen. Die
Sport- und Arbeitspsychologin setzt auf
Kooperation und weniger auf Verbote. Wer
von der jungen Generation Verstandnis er-
wartet musse sich auch mit deren Lebens-
welt auseinandersetzen.

,Die meisten Kinderlandenim Altervon zwei
Jahren unfreiwillig im Netz, weil ihre Eltern
voll Stolz Fotos ihrer Sprésslinge posten”,
stellt Johanna Constantini fest. ,Digitale na-
tives” werden von ,digital immigrants” be-
raten. In praktischen Ubungen konnten die
Teilnehmer auch ihr Gesichtsfeld austesten.
Ein gut besuchter und interessanter Abend.
Mehr davon gibt es im Frahling 2019 !

Der ausfthrliche Bericht unter www.nach-
wuchsleistungssport-tirol.at/news/
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Viele Grundlagen, die ein Leistungssportler
spater braucht, werden in Kinderjahren gelegt.
Aus diesem Grund und um Kinder mit koordi-
nativen Defiziten zu férdern, startete NLST
in Zusammenarbeit mit den Dachverbanden
ASVO, ASKO und Sportunion zunachst in
der Sportart Handball mit dem Talentescou-
ting. Die Ziele: Talente entdecken, Kinder vom
Breitensport in den Wettkampfsport flhren,
Defizite ausgleichen, Sportarten bekannter
machen.

Wahrend des Schulunterrichts wird eine
standardisierte  sportmotorische  Testbat-

Sportklettern
Sandra Lettner wird Dritte

MOSKAU. Sandra Lettner klettert bei den Ju-
nioren-Weltmeisterschaften in Moskau unter
699 Athleten aus 43 Landern weiter auf der
Siegerroute. Nachdem sie im Bouldern mit
Platz neun das Finale knapp verpasst hatte,
kletterte sie im Vorstieg in einem starken Feld
zu Bronze. Schulkollegin Celina Schoibl (U18)
gelingt ebenfalls der Sprung ins Finale und
beendet den Vorstieg-Bewerb mit Rang 8.

KVO-Sportdirektor Heiko Wilhelm gibt sich
zufrieden: ,Wie bei der Junioren-WM 2017
in Innsbruck hat sich gezeigt, dass das Feld
enorm zusammengerickt ist. Bei der Ju-
gend-EM in Imst ist uns alles aufgegangen.
Dieses Mal hat einigen Athletinnen und Ath-
leten das Quantchen Glick, das man bei sol-
chen GroBereignissen braucht, gefehlt. Es
freut mich besonders fur Thomas Podolan
und Sandra Lettner, dass sie in der zweiten
Halfte der Junioren-WM noch drei Medail-
len verbuchen konnten. Sie haben mit ihrem
Auftritt gezeigt, dass sie ein Versprechen ftr
die Zukunft sind, insbesondere im Hinblick
auf die Kombination.”

Neuigkeiten

Handball: Fahigkeiten und Defizite erkennen
Talentescouting in Volksschulen gestartet

terie fur die Schuler der dritten und vierten
Klassen angeboten. Aus den Daten werden
die nachsten Schritte abgeleitet. Nach dem
Scouting bieten lokale Sportvereine zielge-
richtetes Training an. Die Trainingseinhei-
ten kénnen Uber das Projekt ,Kinder gesund
bewegen” oder das Tiroler Schulsportservice
abgerechnet werden. ,Die Kinder waren mit
Freude und Begeisterung aaber! Eine tolle
Sache auch fdr uns als Verein!”;, sagt Hand-
baller und Padagoge Patric Petersohn nach
dem Testlauf. Weitere Informationen gibt
Benjamin Lachmann, b./achmann@nlst.at.

Kickboxen
Weltmeisterin Jasmin Aigner

JESOLO. Gleich drei Tirolerinnen prasentier-
ten sich bei den WAKO Nachwuchs-WM in
ltalien in bester Form. Jasmin Aigner kampfte
sich mit drei knappen Ergebnissen ins Finale
und siegte mit 14:9 Punkten gegen die Tsche-
chin Miachelea Goralcyskova. VVeronica Kreidl
(auch SportBORG) startet in Gewichtsklasse
Ulé w -60kg und trifft auf Gegnerinnen, die
sie um KopfgréBe Gberragen. Der Finalistin
aus Ungarn muss sie sich jedoch geschlagen
geben. Natasa Jubecic hielt in der Klasse Ju-
nioren w -50kg drei Runden lag ein Unent-
schieden und verliert nach zwei FuBtreffern
10:12 gegen ihre griechische Herausforderin.
Trainer Juso Prosic: ,Ich bin Gberwaltigt, das
harte Training zahlte sich aus.”



aus dem Nachwuchssport

VVon Weltmeisterschaften und
Olympischen Spielen...

Gleich zwei Weltmeisterschaften wur-
den 2018 in Tirol ausgerichtet und der
heimische Nachwuchs holte Medaillen im
Sportklettern und StraBBenradfahren. Bei
den Youth Olympic Games in Buenos Aires
setzte sich die Serie fort.

Sportklettern. Mehr als 700 Sportkletterer
fanden sich Anfang September zu den Welt-
meisterschaften in Innsbruck ein. Mit zehn
Tagen war es die langste WM in der Sport-
klettergeschichte und auch sonst hatte diese
WM nach der Premiere 1993 einiges zu bie-
ten. Zum Beispiel weinende Tiroler.

Es waren Freudentranen die dem Jakob

Schubert Uber die Backen liefen. Der ehe-
malige SportBORG-Schiler stieg gleich am
ersten Wochenende im Vorstieg zur Goldme-
daille. Der Triumph seiner Teamkollegin habe
ihm viel Last von den Schultern genommen.
Schon am Vorabend war die Spannung in
der zur Kletterhalle umfunktionierten Olym-
piaworld zum Greifen, als sich Schwester
Hannah Schubert (ehem. SportBORG) fir
das Damen-Finale der besten Zehn qualifi-
ziert hatte. Hannah Schubert erklomm, be-
fligelt von 4.000 Fans, den achten Rang.
Teamkollegin Jessica Pilz (Niederdsterreich)
behielt trotz groBen Druckes stabile Nerven
und durchkletterte als Vorletzte die 15-Me-
ter-Wand und sicherte sich den WM-Titel.
Sandra Lettner (SportBORG) wird 22. Ver-
geben wurden in Innsbruck die WM-Titel
im ,Lead”, ,Bouldern”, ,Speed” und erstmals
dem olympischen Kombinationsformat. Das
sich auch Jakab sicherte. Als erster Osterrei-
cher wird er in zwei Disziplinen Weltmeister
und steigt auch im Bouldern unter die Top 10.

StraBenrad. Wenn es lauft, dann lauft es
hat uns Laura Stigger an dieser Stelle schon
einmal gesagt. Und die Tirolerin hatte bis
jetzt einen phantastischen Lauf am Moun-
tainbike und auch am StraBenrad, wie sie im
Juniorlnnen-Bewerb der WM in Innsbruck
zeigte. Als sie sich in einem Sprint durch-
setzte habe sie die Augen zugemacht

L

Sandra Lettner (oben) kletterte hoch hinaus und Laura Stigger
iibertraf alle Erwartungen mit einem fulminanten Zielsprint.

und nur mehr getreten, verriet die Otztalerin
spater den Journalisten. Erwartet hatte

sie sich diesen Erfolg nicht, denn nach
gesundheitlichen Problemen ,waren die
Beine im ersten Anstieg nach Gnadenwald
noch schwer”. Dennoch hielt sie sich immer
im Vorfeld und wartete mit ihrer Attacke bis
zum steilsten Schlussanstieg Richtung Igls.
Eine Strategie die offensichtlich aufging. Im
Vierer-Sprint setzte sich dann die Unerfah-
renste durch.

Olympische Jugendspiele. In Buenos Aires
lief es dann fur die Tirolerinnen weiter wie
geschmiert. Sandra Lettner kletterte zu Gold,
Laura Stigger fuhr zu Silber. Dreizehn Tage
lang maBen sich die besten Jugendssportler
aus 206 Nationen. Osterreich war in 13 von
32 Sportarten vertreten.



Anstehendes und Wichtiges zum Vormerken

11. bis 15.02.2019
Traininsmodul - Technikerler-
nung Langhanteltraining

Wo: Landessportzentrum

12.02.-02.03.2019
Anmeldeschluss SportHAS
im Sekreatriat der Schule

18.02. - 22.02.2019
Anmeldeschluss SportBORG
im Sekretariat der Schule

5./6./7./12./14.03 2019
Trainingsmodul Regeneration /
FMS Retest

Wo: Landessportzentrum

11.04.-09.05.2019, Donnerstags
Trainingsmodul Lifekinetik
Wo: Landessportzentrum

Anmeldung: b.lachmann@nachwuchsleis-
tungssport-tirol.at

8. bis 12.07.2019
Trainingsmodul - Technikerler-
nung Langhanteltraining

Wo: Landesportzentrum

Alle aktuellen Termine findest
du auf www.nlst.at




Ausbildung - Health Basics

Basisausbildung fur Gesundheitsberufe

Berufsbegleitend

Lerne deinen Kdérper besser verstehen und
baue ein vielfiltiges medizinisches Grund-
wissen in Massage, Pflege und Fitness auf.
Der Online-Lehrgang Health Basics for Ath-
lets dffnet ab April ein Sprungbrett in den
Gesundheitsbereich. Berufsbegleitend.

Health Basiscs for Athletes ist eine hundert-
prozentige Online-Ausbildung und auf die Le-
benswelt von aktiven Leistungssportlern zuge-
schnitten. So wird es maglich schon wahrend
der sportlichen Karriere tber Lehrvideos und di-
gitale Lernunterlagen erste Ausbildungsschrit-
te in Richtung Gesundheitsberufe zu machen.
Die Planung kann individuell zusammengestellt
werden. Die Teilnehmer gewinnen in sportlicher
als auch beruflicher Hinsicht.

Der Abschluss der berufsbegleitenden Basi-
sausbildung 6ffnet die Tur zu einer Palette an
Gesundheitsberufen. Weiterfuhrende Lehrgan-
ge am AZW ermdglichen einen zertifizierten
Abschluss in funf Berufsfeldern. Mittels digitaler
Medien (Videos, Lernunterlagen, Literatur) und
einer maBgeschneiderten Ausbildungsplanung
ist Health Basics for Athletes optimal an deine
Situation im Sport anpassbar.

Flexible Lehrgange machen Hochleistungssport
und Weiterbildung vereinbar. Grundsatzlich
kann die Ausbildung jederzeit begonnen wer-
den. Ein Einstieqg ist in jeder Stufe moglich. Még-
lich wird das durch eine Kooperation des AZ\W
und KADA. Am 16. April 2019 findet die erste In-
formationsveranstaltung dazu statt.

Berufsbegleitend, Theoretische Ausbildung:
245 Unterrichtseinheiten. Zielgruppe: Basisaus-
bildung fur Hochleistungssportler mit Interes-
se an Gesundheitsberufen. Vollendetes 17. Le-
bensjahr und neun erfolgreich abgeschlossene
Schulstufen. Am AZW stufenartig aufbauende
Qualifikationen in funf verschiedenen Berufs-
feldern (Massage, Physiotherapie, Gesundheit
& Fitness und Pflege) erworben werden.

Kontakt fiir interessierte Studenten:
Ursula Lampacher, Ausbildungszentrum West
fir Gesundheitsberufe der Tirol Kliniken, Tel.
0512/ 5322 - 75339. www.azw.ac.at

Simone Kaferbock, \Verein KADA Sport mit
Perspektive, Tel. 0662 - 25 41 69. www.kada.
co.at

,Das Tolle daran ist, dass man jederzeit einsteigen kann und
nicht auf ein neues Semester warten muss. Die Wissensinhalte
werden optimal virtuell aufbereitet und die Teilnehmer* kénnen
jederzeit Prifungstermine vereinbaren.”

Simone Kaferbock, Verein KADA Sport mit Perspektive



Sportpsychologie

Mit Achtsamkeit zur
Hochstleistung

Losungsorientierung statt Problemzentrie-
rung steht in der Sportpsychologie im Vorder-
grund. Mentales Training beginnt im besten
Fall friih und dauert ein Leben lang an. Wir
haben Mirjam Wolf von der Sportpsycholo-
gischen Koordinationsstelle des Landes Tirol
besucht.

,Die Entwicklung von mentalen Kompetenzen
braucht regelmaBiges Training”, ist Mirjam Wolf
Uberzeugt. ,Auch ein trainierter Bizeps bleibt nicht
ohne Zutun stark, er will trainiert werden. Um mit
allen mental fordernden Situationen umgehen zu
kdnnen braucht es eine gewisse Reife.” Insbeson-
dere Jugendliche stecken in standiger Entwick-

,Um als Leistunsgssportler
mit allen Herausforderun-
gen umgehen zu kénnen,
braucht es mentales Trai-
ning und Erfahrung. “

Mirjam Wolf, Sportpsy-
chologin und Mentaltrai-
nerin (u.a. bei NLST)

Die Sportpsychologie setzt im Nachwuchs-
sport auf zwei Ebenen an. An SportBORG und
SportHAS vermitteln Experten im Rahmen von
acht Modulen sportpsychologische Grundkennt-
nisse. Die Inhalte sind eher allgemein gehalten,
auch weil sie sich an eine groBe Gruppe von
Athleten verschiedener Sportarten richten. Mit
dem Sportpsychologischen Kompetenzenschein
schlieBen die Schuler die Module ab. Individueller
und zielgerichteter arbeitet die Sportpsychologi-
sche Koordinationsstelle allen voran Mirjam Wolf
deren Buro in der Stille 20 liegt.

Still ist es in dem Ein-Frau-Buro in den Gebauden
der Tirol Kliniken in Natters nicht. Mehr als Q0 Pro-
jekte laufen hier inzwischen zusammen. Eine re-
prasentative Webseite winscht sich Mirjam \Wolf

schon lange, nur die Zeit fir die Umsetzung fehl-
te bisher. ,Wir versuchen praventiv zu wirken.
Naturlich arbeiten wir auch tUber mentale Tech-
niken an den Bewegungstechniken, den Vorstel-
lungen und Zielsetzungen. Es geht nicht immer
nur darum in Krisenfallen zu intervenieren, son-
dern auch um Optimierung.” Das stufenweise
Lernen umfasst u.A. Bewegungslernen, Bewe-
gungsvorstellung, Visualisierungsfahigkeit aber
auch soziale Ressourcen werden thematisiert so
etwa Kommunikation, Kooperation und Integra-
tion. ,Ldsungsorientiert statt Problemzentriert”,
so beschreibt Mirjam Wolf den modernen Ansatz
der Sportpsychologie und erklart das am Beispiel
Wettkampf: ,Wir trainieren extrem viel und gehen
seltener in Wettkampfe, trotzdem stellt das wofur
wir Trainieren manchmal unsere gréBte Angst
dar. Also streben wir danach gelassen am Start
zu stehen, aber das funktioniert so nicht immer.”
Durch Visualisieren kénne man sich vorab mit der
Wettkampfsituation auseinandersetzen und sei-
ne Emotionen etwas reqgulieren.

Achtsamkeitsbasiertes Training. Damit schlagt
Mirjam Wolf einen neuen \Weqg ein, den Psycho-
logen der Humboldt-Universitat in Berlin fir den
Leistungssport entwickelt haben und der inzwi-
schen auch von vielen Motivationstrainern vertre-
ten wird. Doch was genau ist Achtsamkeit? Der
Fokus der eigenen Aufmerksamkeit auf die au-
genblickliche Situation oder Erfahrung. Das Ziel
ist im Hier und Jetzt zu sein, ohne die empfun-
denen Gefuhle, Gedanken oder Wahrnehmungen
zu verdrangen oder zu bewerten.

Achtsamkeitsbasierte Techniken ahneln etab-
lierten sportpsychologischen Methoden haben
jedoch eine andere Zielsetzung. So versucht die
Aktivationsreqgulation den Erregungszustand zu
verandern, wahrend die achtsame Meditation den
psychischen Zustand einfach akzeptiert. Nervosi-
tat, die Angst zu versagen, sind sehr oft da. ,Man
kann lernen es auszuhalten nervas zu sein.



Sportpsychologie. Du kannst deine Gedanken lenken und damit deine Aufmerksamkeit, Emotionen wie Aufre-
gung und Angst sind weiterhin da aber sie beeinflussen dein Handeln nicht.

Dazu kannst du dich fragen: was habe ich mir als
Ziel gesetzt? Konzentriere dich auf deine Hand-
lungen und lasse die Emotionen einfach da sein”,
sagt Mirjam Woalf.

Lange galten Mediation und Praktiken der Acht-
samkeit als spirituell und unwissenschaftlich. Seit
Aufnahme der achtsamkeitsbasierten VVerfahren
in die Methoden der klinischen Psychologie

und einerrsystematische Uberpriifung ihrer
Wirksamkeit hat sich das Image gewandelt. Das
Bekenntnis einzelner Spitzensportler half eben-
falls, so spricht etwa die amerikanische Skirenn-
|duferin Mikaela Shiffrin in Interviews von Visua-
lisierungstechniken, die wie Meditation wirken.

Warum sind wir nervés vor einem Wett-
kampf, obwohl wir uns optimal darauf vor-
bereitet haben? ,0b ich nervds bin hangt von
der Wichtigkeit des Ereignisses ab und von mei-
ner Sicherheit. Zweifel entsteht wenn ich das
Gefuhl habe alle meine eingearbeiteten Muster
stimmen nicht mehr mit dem Gberein was ich im
Wettkampf empfinde. Da entsteht das Gefuhl
nicht mehr gentigend Kompetenz zu haben das
durchzustehen. Dieses Gefuhl hat nichts mit
meiner Handlung zu tun”.

Seit 2015 koordiniert Mirjam Wolf die Sportpsy-
chologische Koordinationsstelle des Landes
Tirol, die seitdem dem Institut far Sport-, Alpin-
medizin und Gesundheitstourismus (ISAG) zu-
geordnet wird. Teamberatung. Einzelberatunag.
Coach to Coach-Training. Elterncoaching. Das
Aufgabenfeld der Koordinationsstelle ist viel-
faltig. Am ISAG werden Sportler und Teams al-
ler Leistungsklassen sowie Trainer und Eltern
sportpsychologisch betreut und beraten. Vor al-
lem Eltern versucht Mirjam Wolf mit ihren Angs-
ten abzuholen. ,Verlassen die Jugendlichen ge-
wohnte Strukturen z.B. durch den Wechsel an
Sport BORG/HAS bringt das auch fur die Eltern
Veranderung. Sein Kind nach vielen Jahren der
persénlichen Begleitung einem neuen Setting
anzuvertrauen ist eine neue Herausforderung.”
Die Rollen werden neu verteilt. Eltern durfen
jetzt lernen ,nur” Eltern zu sein. Das bringe na-
turlich auch eine Entlastung, so Mirjam Wolf.
Jane Kathrein

Kontakt: Mirjam Wolf, Sporipsychologische Koor-
dinationsstelle des Landes Tirol leitende Sportpsy-
chologin NLST und Ansprechparinerin far Eltern/
Sportler im Bereich Kindesschutz
Tel 0512-504-48931 miram.wolf(@tirol-kiiniken.at.
www.sporitpsychologie-tirol.at



Nachgefragt

in der Tiroler Nachwuchssportszene

Was bedeutet Clean and Jerk ?

In Medienberichten findet man viele Fachwéorter, deren Be-
deutung zumeist nur Insider kennen - diese Rubrik startet den
Versuch Fachjargon fiir Alle verstandlich zu erklaren.

Harald Steiner,
KSV Rum

Harald Steiner (Stermmen*)
Das StoBen (Clean and Jerk) wird offiziell als ,Umsetzen und Sto-
Ben” bezeichnet. Es besteht aus zwei Teilen: dem Umsetzen der
Hantel auf die Schultern und dem AusstoBen der Hantel Gber den
Kopf, was ein wesentliche Unterschied zum ReiBen ist.
Gewichtheben ist eine Sportart bei der ein Langhantel durch
ReiBen oder StoBen zur Hochstrecke gebracht wird, das hei3t mit
ausgestreckten Armen Uber den Kopf gestemmmt wird. Beim Rei-
Ben (Snatch) liegt die Hantel horizontal vor den Beinen. Sie wird
mit den Handflachen nach unten gefasst und in einer einzigen
Bewegung mit ausgestreckten und senkrecht stehenden Armen #
vom Boden zur Hochstrecke gebracht. Beide Beine sind gebeugt ... .
(Hocke). ReiBen zahlt zu den technisch schwersten Disziplinen. S?::.;’.':;Z;asscﬂ'ﬂiﬁ,'ft
Gewichtheber tragen eigens angefertigte Schuhe mit harter Sohle atuecr':nelmesf::"g:nm::
und leicht erhéhter Ferse. Die Sohle verhindert, dass Kraft durch SportBORG.
die Kompression verloren geht. Obwohl das Olympische Gewicht-
heben eine Randsportart ist, bauen viele Hochleistungssportler
die Techniken in ihr Schnellkrafttraining ein.

_|H/m
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