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Die Sportleistungszentren in Tirol
bieten den jungen Talenten eine tolle
Méaglichkeit sich weiterzuentwickeln ...

Riickblick auf die Beweg dich Tirol Tour
Rund 2500 Kinder beim groBen Finaleé ...

Clara & Lorenz Ludwiczek im Portrait
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#improvetalents
Damit Talente Sieger werden!
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TRIFFT AUF FORDERUNG
JUNGER SPORTTALENTE!

@ )undesministerium

nunst, Kultur,
ffentlicher Dienst und Sport

"

Der Toyota Proace Verso Elektro
mit der besten Ausstattung

bringt zukdnftig junge Talente
sicher zum Sport!
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Zum Jahresende blickt man gern zurlck - auch
wir schauen mit unserem aktuellen Review zurtick.

Das NACHWUCHSKOMPETENZZENTRUM TIROL
gibt es seit 2016 und beqgleitet seitdem rund 35
VVerbande in ihrer Nachwuchsarbeit. In diesen nun
bald 9 Jahren stellen wir fest, dass die Verbande
sich professionalisieren, Strukturen und Trainer-
stellen schaffen. Immer mehr Verbande haben ein
Landesleistungszentrum oder sind in der Planung.
Auch Bundesleistungszentren gibt es einige in Tirol.

Genau auf diese Leistungszentren schauen wir
in dieser Ausgabe genauer. Zeigen auf die Neuen
und Alten. Beleuchten die Sicht der Landesférde-
rung und sprechen mit den Akteuren aus den Ver-
banden. Damit wollen wir alle motivieren, weiter an
professionellen Strukturen im Nachwuchsleistungs-
sport zu arbeiten - auch gern mit unserer Hilfe..

Was war sonst noch los im Jahr 202472 Wir bli-
cken zurtick auf die BEWEG DICH TIROL TOUR,
bei der wir Partner sein dirfen und immer wie-
der unser BEWEGUNGS - ABC positionieren.
Wer dies noch nicht kennt, dem sei ein Blick auf
www.meinkindimsport.at  dringend empfohlen.
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Zudem richten wir unseren Blick auf die wichtigsten
AkteureinunserertaglichenArbeit—unserenTalenten,
die in der Rubrik ATHLETES ON AIR ins Rampenlicht
gerlcktwerden. Diesmal mit einem Geschwisterpaar,
was in unterschiedlichen Sportarten unterweqgs ist.

Auch wichtig sind unsere zwei
chologinnen, die in den Leistungssportschu-
len Workshops und die individuelle Betreu-
ung absichern - hier stellen wir sie euch vor.

neuen Psy-

Mit den FACTSHEETS im Bereich der Ernahrung ver-
suchen wir seit einiger Zeit — Sport relevante Ernah-
rungsthemen - kurz und knackig zu vermitteln. Ein
Blick in die aktuellen Verdffentlichungen dieser Infor-
mationen gibt es ebenfalls in der aktuellen Ausgabe.

Es war Einiges los im Jahr 2024. Wir bedanken uns
bei allen Partnern, Verbanden, Trainern und Eltern,
sowie den Férdergebern Stadt Innsbruck, Land Tirol
und dem Bundesministerium fur Kunst, Kultur, 6f-
fentlichen Dienst und Sport. AuBerdem bedanke ich
mich bei allen Teammitgliedern von Nachwuchs-
leistungssport Tirol flr ihre Uberragende Arbeit!

Wir wiinschen alles Gute, viel Gesund-
heit. Ein frohes Weihnachtsfest und gu-
ten Start ins neue Sportjahr 2025.
G

Benni Lachmann
(Sportkoordinator Nachwuchsleistungssport Tirol)

Damit Talente Sieger werden!
#improvetalents



www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Sportleistungszentren

ORTLEISTUNGSZENTREN
OL

Die Sportleistungszentrenin Tirol spielen eine entscheidende
Rolle in der Forderung des Nachwuchssports und
bietenjungenTalentendie Moglichkeit, sichinihrerjeweiligen
Sportart aber auch auf  personlicher Ebene
weiterzuentwickeln. Diese Zentren sind darauf spe-
zialisiert, die besten Bedingungen fiir die sportli-
che Ausbildung zu schaffen und den dort trainieren-
den Athlet:innen eine umfassende Betreuung zu bieten.

Ein solches Leistungszentrum wurde im Jahr 2024 auch vom Landesschwimm-
verband Tirol ,er6ffnet”. Der hauptverantwortliche Trainer des Leistungszentrums
fur Schwimmen, Florian Zimmermann, ist seit der Grindung des Schwimmleistu-
ungszentrums fur den Sportbereich verantwortlich. ,Die Etablierung eines Leis-
tungszentrums in Tirol war schon langer in Planung. Im letzten Jahr haben sich
dann einige Personen zusammengetan und sich stark daflr eingesetzt, sodass
man die Grundung des Zentrums dann im Jahr 2024 endlich durchsetzen konnte.”
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VORRAUSSETZUNGEN UND
STRUKTUR
Um als solches Landesleistungs-

zentrum durch das Land Tirol anerkannt

Zu werden, mussen bestimmte
VVoraussetzungen erfullt sein. Eine
hauptverantwortliche:r Trainer:in

ist unerlasslich, um eine qualitative
und kontinuierliche Ausbildung der
Sportler:innen zu gewahrleisten. Dartber
hinaus muss eine geeignete Infrastruktur
in Tirol vorhanden sein, welche den
Athlet:innen gute Trainingsbedingungen
bietet. Der dritte Hauptaspekt sind die
transparenten Kaderkriterien, welche
sicherstellen, dass die Auswahl der
Athletiinnen flr das Leistungszentrum
fair und nachvollziehbar erfolgt. Es
gibt Sportart in Tirol jeweils nur ein
gefordertes  Landesleistungszentrum,
welches zudem vom Tiroler Fachverband
gefihrt und koordiniert werden muss.

DIE TIROLER
SPORTLEISTUNGSZENTREN

Kunstturnen (BSP - m.)
Rhythm.Gymnastik
Klettern (BSP)
FuBball (AKA)
Eisschnelllauf
DIENESR)
Wasserball
Eishockey
Handball
Skeleton
Boxen

Golf

Judo

Bob

7 €Ge/n

ligj
Tis, C h?leren

www.nachwuchsleistungssport-tirol.a

Die Neustrukturierung bzw. Etablierung
eines Sportleistungszentrums  bringt
einigeHerausforderungenmitsich.Florian
Zimmermann: ,Das Leistungszentrum
fur Schwimmen ist in Tirol etwas ganz
Neues. Als Trainer musste ich dann zu
Beginn einmal die Zeiten fir Hallen
und Kraftkammer ansuchen und
koordinieren, was naturlich nicht ganz
einfach war. Nachdem die Gruppen
und Hallen eingeteilt waren, musste
far die Trainings auch ein qualifiziertes
Trainerteam zusammengestellt
werden, um eine optimale Betreuung
der Athletiinnen sicherzustellen. Mehr
bezahlte Trainerstellen sind immer noch
ein groBer Wunsch von uns und wurde
uns und der Entwicklung des Zentrums
extrem helfen.”

,Ein Trainer, der alles koordiniert und
zusammenhalt ist natdrlich extrem
wichtig. Aber ich finde, es ist noch
wichtiger, dass man sich ein Netzwerk
aufbaut und sich Spezialisten fur die
unterschiedlichen Bereiche dazuholt.
Man muss als Trainer nicht alles perfekt
konnen bzw. alles alleine machen. Die

enge Zusammenarbeit mit
Athletiktrainern, Physiotherapeuten
oder Krafttrainern aus den
Nachwuchskompetenz-, und

Dlympiazentren finde ich unerlasslich
und  sollte in Leistungszentren
unbedingt geférdert werden. Diesen
engen Austausch und die gegenseitige
Unterstitzung habe ich zB. im
Leistungszentrum Linz sehr geschatzt!”



Sportleistungszentren

Lena Opatril

OFFENHEIT FUR ALLE VEREINE

Ein weiteres entscheidendes Kriterium
der Tiroler Leistungszentren ist ihre
Offenheit fur alle Tiroler Vereine. Dies
fordert nicht nur die Zusammenarbeit
zwischen den verschiedenen Vereinen,
sondern ermaoglicht auch eine guten
Austausch unter den Sportleriinnen. Die
Athlet:innen kbnnen von den Ressourcen
und der Expertise der Leistungszentren
profitieren, was zu einer starkeren
Gemeinschaftim Tiroler Sport fihren soll.
Diese Vernetzung ist besonders wertvoll,
da sie den Austausch von Ideen und Best
Practices fordert und allen Athlet:innen
und Traineriinnen hilft voneinander
zu lernen. Auch Florian Zimmermann
bestatigtuns,dasseseinenenormenProfit
darstellt, wenn die besten Athlet:innen
aus ganz Tirol gemeinsam trainieren
und von einander lernen kénnen.

VORTEILE UND ZIELE DER
LEISTUNGSZENTREN

Die Vorteile der Etablierung eines
Sportleistungszentrums sind vielfaltig.
Durch eine enge Zusammenarbeit
mit unterschiedlichen Partnern und
Institutionen sollten die Sportlerinnen
Zugang zu einem umfangreichen
Netzwerk von Trainer:innen,
Physiotherapeutiinnen und anderen
Fachleuten bekommen. Dieses Netzwerk
soll nicht nur Unterstdtzung im Training,
sondern auch in der Ernahrung,
Psuchologie und Rehabilitation bieten.

Florian Zimmermann berichtet: ,Die
\ollanstellung eines Trainers, welcher
sich ganz spezifisch um die Athlet:innen
kimmern kann, bietet schon einen
enormen V\orteil gegenlber einem
Vereinstraining. Die umfassende
Umfeldbetreuung der Sportler:innen
wdre naturlich auch ein enormer
Vorteil, kénnte aber in Tirol noch
ausgebaut werden. Die Mdglichkeit
von mehr Physiotherapeuten oder
Sportpsychologen  direkt  in  den
Sportstitten ware extrem cool. Aktuell
sind es einfach noch viele und lange
Wege, was es ein wenig umstandlicher
macht.Das sollten Trainer auch bedenken.”

Ein Leistungszentrum des Landes muss
seinen Fokus auf die Nachwuchsarbeit
setzen und eines der Ziele sollte sein, so
viele Athletiinnen wie mdglich, zu den
Osterreichischen Meisterschaften zu
entsenden. Die Talentidentifikation und
-férderung erfordert ebenso eine Struktur
wie das Training selbst. Auch diese sollte
nicht dem Zufall Uberlassen werden.
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Weit gereist und mit groBartigen Erfolgen zurlGckgekehrt - der

Nachwuchs konnte wieder viele Erfahrungen sammeln.

Hier eine Auswahl - auf unserer Website gibt’s noch mehr zu

entdecken...

20. November 2024

Gold und Silber bei den Oster-
reichischen Meisterschaften der
Footballer

Einen groBartigen Footballtag erlebten knapp
1.000 Zuseher im American Football Zentrum
Tivoli. Gleich drei Nachwuchsteams der SW-
ARCO RAIDERS Tirol standen in einem End-
spiel ihrer Altersklasse. Die U18, mit SportHAS
Schiler Rapahel Stauder, konnte sich zum
Meister krénen.

Die Ul6 und unsere Sportschler Seelos
Philip, Kilian Truthan und Richard Ogunyanwo
mussten sich erst im Finale den Vienna Vik-
ings geschlagen geben. Die Enttauschung war
naturlich sehr groB, aber auch in diesem Fall
darf man auch den Fokus auf eine sonst starke
Saison nicht unter den Tisch kehren — nur ein
Sieg fehlte, um eine perfect season zu spielen.

Herzliche Gratulation an alle!

Text & Bilder: Swarco Raiders Tirol

Rosa auf dem Weg zum 2. EM-Titel.

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

Raphael Stauder beim Spiel um Gold.

29. August 2024

Rosa Zierl ist wieder
Europameisterin

Bei der im August in der Schweiz stattfindenden
U17 Downhill-Europameisterschaft verteidigte
unsere SportBORG Schilerin Rosa Zierl erfolgreich
ihren Titel.

Mit einer herausragenden Leistung setzte sie sich
klar gegen ihre Konkurrentinnen durch und er-
kampfte sie sich erneut die Goldmedaille in der U17
Wertung.

Auch ihrjangerer Bruder Anton war mit dabei und
konnte eine Talentprobe ablegen. Er konnte mit
einem tollen 12. Platz im Gepack die Heimreise aus
der Schweiz antreten.



aus dem Nachwuchssport

Jeannine Rosner holt 6 Medaillen bei den ersten
beiden Junioren-Weltcups der Saison.

30. August 2024
Magdalena Rauter ist U20
Vize-Weltmeisterin

Dass ihre Goldmedaille bei den EYOF keine
Ausnahme war, stellte sie bei den Weltmeister-
schaften deutlich unter Beweis. Schon mit dem
Einzug ins Finale und dem Sprung tber 4,10m
machte Magdalena auf sich aufmerksam. Sie
Ubersprang alle Hé6hen im ersten Versuch.

Beim Finale am Donnerstag zGndete sie dann
ein mentales Feuerwerk, Ubersprang die &4,15m
und sicherte sich damit die Silbermedaille bei
der U20 WM.

Magdalena ist damit die zweite Osterreicherin,
welche bei einer U20 WM eine Medaille er-

kampfen konnte. Bgid: 6Lv / Sona Maleterova

........

‘Magdalena freut sich iiber Silber.

10. Dezember 2024

Jeannine Rosner Gber-
zeugt erneut mit einem
Doppelschlag

Am vergangenen Wochenende fand der
zweite Weltcup fir die Juniorinnen und Ju-
nioren im Eisschnelllauf in Polen statt. Erneut
war das Oval in Tomaszow Mazowiecki die
Austragungsstatte fur die Wettbewerbe und
wie schon vor einer Woche prasentierte sich
die 18-jahrige Jeannine Rosner in einer starken
Form.

Die junge Tirolerin gewann am Samstag die
3.000 Meter und legte am Sonntag mit einem
zweiten Sieg (iber 1.500 Meter nach. Der
Konkurrenz lieB sie mit schnellen Zeiten von
L1424 sowie 2:02.28 Minuten keine Chance.
Einen dritten mdglichen Erfolg Gber 1.000
Meter verpasste sie gerade einmal um drei
Hundertstel.

Schon am ersten Wochenende stand sie drei-
mal am Podium, nun folgten die nachsten drei
Top-3-Ergebnisse.

Ein weiteres Top Ten gab es durch die Mi-
xed-Staffel, mit dabei Julian Zimmerling, die
auf Rang neun landete. Im Massenstart schei-
terte Julian Zimmerling nur knapp am Einzug
in das Finale.

Fur Sarah Rosner gab es Weltcuppunkte tber
500, 1.000 und 1.500 Meter.

Bild: Osterreichischer Eisschnelllaufverband
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ale der Beweg Dich Tirol Tour 202! f
: ehlndertensportverband mit dabei. Foto: Land Tirol/Paulus

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at




Innsbruck 2024

2.500 Kinder und
liche besuchten das Finale
weg Dich Tirol Tour” 2024

Anlasslich des Tages der offenen Tir des Landes Tirol am Na-
tionalfeiertag fand die ,Beweg Dich Tirol Tour” am Landhaus-
platz in Innsbruck einen gelungenen Abschluss. Rund 2.500
Kinder und Jugendliche konnten mit einem abwechslungs-
reichen Bewegungsprogramm spielerisch begeistert werden.

Highlight waren auch diesmal die Stationen zum ,Bewe-
gungs-ABC”. Die von der Lebensraum Tirol Gruppe initiierte Ver-
anstaltung, fand in enger Zusammenarbeit mit dem Land Tirol,
dem Forderverein fir Nachwuchsleistungssport sowie den drel
Sportdachverbinden ASVO, ASKO und Sportunion statt. Der Tiro-
ler Behlndertensportverband war in Innsbruck auch mit dabei.

Dass sich die Initiative als \Vorzeigeprojekt bewahrt hat, zeigen be-
reits die hohen Teilnehmerzahlen der vergangenen Jahre. Auch beim Ab-
schluss der ,Beweg Dich Tirol Tour” 2024 im Rahmen des Tages der offe-
nen Tur am Landhausplatz in Innsbruck waren viele begeisterte Kinder dabei.

Landeshauptmann Anton Mattle zeigte sich begeistert: ,Tirol ist ein Sportland.
Deshalb freut es mich besonders, dass in den vergangenen zwei Jahren 14
Tourstopps quer durch unser Bundesland erfolgreich umgesetzt werden konnten.
Mit dem Finale am Nationalfeiertag am Landhausplatz konnten insgesamt rund
2500 Kinder und Jugendliche fur Bewegung und Sport begeistert wer-
den. Mein besonderer Dank gilt allen, die an der erfolgreichen Um-
setzung mitgewirkt und damit einen wichtigen Beitrag zur Bewe-
gungsbegeisterung von Kindern und Jugendlichen geleistet haben.”

REVIEW #12 - Seite 11



Beweg dich Tirol Tour

Foto: Land*Firol APaulus (i

Auch die Vorstandin der Abteilung Sport des Landes Tirol Simone Larcher weil3
um die Bedeutung des Projekts: ,Es ist beeindruckend zu sehen, wie vielfal-
tig Kinder und Jugendliche fur den Sport begeistert und motiviert werden kdn-
nen. Projekte wie dieses sind wertvoll, weil sie nicht nur den SpaB an der Be-
wegung fordern, sondern auch wichtige Werte wie Inklusion, Fairness und
Durchhaltevermdgen vermitteln. Es ist schén zu sehen, dass durch dieses Engage-
ment die Weichen flr einen aktiven und gesunden Lebensstil gestellt werden.”

Bewegung und SpaB im Fokus

Ziel der als Green Event zertifizierten Initiative ist es, auf spielerische Wei-
se die Freude an Sport und Bewegung zu wecken. Dazu wurde ein ab-
wechslungsreiches Programm zusammengestellt, bei dem die Kleinen ver-
schiedenste Sportarten ausprobieren konnten - vom Kletterturm, uber
Trampolinspringen und Skateboarden bis hin zum Rolistuhlparcours.

Im Mittelpunkt stand auch in diesem Jahr das , Bewegungs-ABC“, das
vom Forderverein fiir Nachwuchsleistungssport in Tirol entwickelt wurde.
Achtverschiedene Bewegungskompetenzen, wie Springen, Balancieren, Klettern oder
Werfen, wurden dabei spielerisch vermittelt, um einen wichtigen Grundstein fur die
motorische Entwicklung der Kinder zu legen. Gleichzeitig sollen dabei auch kognitive
und emotionale Kompetenzen geférdert werden. Insgesamt haben mehr als 150 Kin-
der alle Stationen ausprobiert und konnten am Ende einen vollstandig ausgefillten
Stempelpass vorweisen. Damit hatten sie die Chance, eines von drei
woom-Bikes oder eines von funf Goodie-Sets aus dem Tirol-Shop zu ge-
winnen. Die Veranstaltung war kostenlos und wurde in Kgoperation mit lo-
kalen Vereinen sowie den Sportverbdnden ASVO, ASKO, der Sportuni-
on und dem Kinder- und Jungendfahrradhersteller woom durchgeflhrt.

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Innsbruck 2024

Ein tirolweites Erfolgsprojekt

Die ,Beweqg Dich Tirol Tour” hat sich einmal mehr als erfolgreiches Projekt zur
Forderung von Sport und Bewegung bei Kindern und Jugendlichen er-
wiesen. Die Lebensraum Tirol Gruppe, konnte gemeinsam mit allen Part-
nern und Unterstdtzern zeigen, wie wichtig und wirkungsvoll solche Ini-
tiativen fuar eine aktive und gesunde Zukunft der jungen Generation sind.

Ein Bericht der Lebensraum Tirol Holding, auch zu finden auf der Homepage der Lebensraum Tlrol Gruppe.

MEN KIND
Il SPORT

Foto: Lebensrau
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Clara Ludwiczek bei einer
hervorragenden Performance

Bild: Daniel Kaiser

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Athletes on Air

So verschieden und doch so gleich...

Die Weihnachtsferien starten ... Um die sicher aufkommende Langeweile zu
tiberbriicken, sorgen wir natiirlich fiir neuen Lesestoff!

In der heutigen Athletes on Air Ausgabe stellen wir euch das aufstrebende Ge-
schwister-Duo Clara und Lorenz Ludwiczek vor. Sie (berzeugen nicht nur
durch ihre tollen sportlichen Leistungen, sondern auch durch ihre enge Bindung
zueinander. Clara ist leidenschaftliche Voltigiererin und Lorenz ein talentier-
ter Radfahrer. Beide besuchen gemeinsam das SportBORG Innsbruck und
versuchen dort ihre Traume zu verwirklichen und sich bestmdglich zu unterstttzen.

Clara, die altere der beiden, hat schon frih ihre Liebe zum Reiten entdeckt.
Zuerst hat sie noch weitere Sportarten wie Turnen oder Radfahren ausprobiert,
doch ab dem ersten Mal beim Voltigieren hatte es ihr diese Sportart angetan. Be-
reits ihre Mutter war eine sehr gute Voltigiererin und ist bis heute Claras gro-
Bes Vorbild. ,Mir hat das Reiten und Turnen sehr viel SpaB gemacht. Dann hat
mir meine Mama einmal das \oltigieren gezeigt und es hat mir sofort gefallen.
Wenn meine Mama das nicht friiher schon gemacht hatte, wére ich wahrschein-
lich niemals zu dieser tollen Sportart gekommen.”, berichtet Clara im Interview.
Hier lasst sich schon die erste Gemeinsamkeit (oder doch der erste Unter-
schied? zu ihrem kleineren Bruder Lorenz erkennen .. Dieser erzahlt uns, dass
er durch seinen Vater zu seiner Sportart gekommen ist. ,Unser Vater war schon
immer ein leidenschaftlicher und fanatischer Radfahrer. Er ist mit uns schon
als Kinder immer viel Rad gefahren. Zuerst habe ich noch FuBball gespielt,
doch dann habe ich immer mehr meine Leidenschaft zum Radsport entdeckt.”

Bis heute teilen alle &4 diese groBe Leidenschaft zum Sport ... Clara erzahlt: ,Diese , Auf-
teilung” zieht sich eigentlich immer noch ein wenig durch. Papa begleitet Lorenz zu
seinen Radrennen und ist dort eine groBe Unterstitzung. Mich begleitet immer meine
Mama zu den Wettkdmpfen. Sie ist meine groBe Unterstlitzung und die Betreuerin flr
mein Pferd. Zuséatzlich ist sie auch die Logenflihrerin, wenn ich mit meinem eigenen
Pferd an den Start gehe.” FUr und mit diesem eigenen Pferd verbringen Clara und ihre
Mama unzahlige Stundenim Stall, denn eine besondere Bindung zum Pferd ist sowohl
fur die Reiterin als auch die Logenfuhrerin von ganz groBer Bedeutung. Vertrauen
und eine perfekte Teamarbeit sind ein groBer Schltssel zum Erfolg beim Voltigieren ...

Apropos Erfolg .. davon koénnen Clara und Lorenz bereits einige aufweisen!
Fur Clara war das Jahr 2023 das erfolgreichste bisher. Sie gewann alle Turnie-
re, bei welchen sie in diesem Jahr an den Start ging und kronte sich dann zum
Abschluss der Saison zu nichts geringerem als zur Junioren-Weltmeisterin.
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Clara & Lorenz Ludwiczek

,03s war sicher mein bisher gréBter Erfolg. Als meinen schénsten Mo-
ment in meiner bisherigen Karriere wdrde ich aber meinen ersten WM-Start
2019 beschreiben. D durfte ich als Obermann einspringen und ein Team bei
der WM unterstitzen. Dieses Erlebnis war eine riesige Motivation far mich.”
\Von den Erfolgen der groBen Schwester motiviert, wird Lorenz nun in den voll-
gepackten Sommer 2024 starten. ,Ich konnte dieses Jahr bei einer der gréBten
Rundfahrten in meinem Altersbereich bereits einen 3. und einen 5. Platz in ei-
ner Etappe erreichen. Das war ein groBer Erfolg aber auch eines meiner schéns-
ten Erlebnisse bisher. Es war einfach eine Bestdtigung, dass ich gut gearbei-
tet habe. Meine bisherige Saison ist nicht so gut gelaufen, aber ab sofort finden
fast jedes Wochenende Rennen statt. Durch das Rennen in Jevicko bin ich jetzt
voll motiviert fir den Sommer.” In den vergangenen Jahren konnte Lorenz aber
bereits (berzeugen. Mit 7 dsterreichischen Meister-Titeln und einem 6. Platz
bei der Mountainbike EM 2022, lasst sich auch seine bisherige Bilanz sehen.

Um solche groBartigen Erfolge erbringen zu kdnnen, trainieren die beiden zahlreiche
Stunden. Wahrend Clara 6x in der Woche am Pferd sitzt, 2x pro Woche im Turnzent-
rumtrainiertund jeweils eine Einheitin der Kraftkammer sowie in der Turnhalle absol-
viert, geht es flr Lorenz 6-7x pro Woche aufs Rad und 2x pro Woche in die Kraftkam-
mer. Motivieren kénnen sich die beiden durch ihre groBartigen Ziele, welche sie sich
furdie nachsten Jahre gesetzt haben. Clara traumtvon einer Teilnahme an der Welt-
meisterschaft 2025 mit ihrem eigenen Pferd und ihrer Mama als Logenfihrerin.
Siearbeitetjetztschonhartdaran,inderAllgemeinenKlasse ganzvorneanzukommen
und einmal mit einer Goldmedaille von einem GroBereignis nach Hause zu fahren.
Auch Lorenz will im Jahr 2025 voll angreifen und hoff, viele Sie-
ge bei diversen Rundfahrten erkampfen zu kdnnen. Diese sollen ihn
ein Stick naher zu seinen groBen Zielen, einmal der Anfahrer in einem
WorldTeam zu sein sowie bei einer Grand Tour zu starten, bringen.
Solche Team-Bewerbe beschreibt Lorenz als das besondere an seiner Sport-
art. ,lch wirde sagen, dass der Radsport mehr ein Mannschaftssport als
ein Einzelsport ist. Ich glaube viele wissen das gar nicht. Wenn ein Fahrer
aus dem Team gewinnt, hat man eigentlich auch gewonnen. Es gewinnt im-
mer ein Team, nicht ein einzelner Fahrer. Jeder Fahrer hat andere Starken und
je nach Rennen versucht man den besten Fahrer des Tages zu unterstitzen
und ihm zum Sieg zu verhelfen. Das gelingt durch Abschirmen und Platz hal-
ten, durch guten Windschatten geben oder auch durch mentale Unterstitzung.”

Die mentale Unterstltzung spielt auch in der Familie von Clara & Lorenz eine ent-
scheidende Rolle .. Die beiden Geschwister versuchen sich oft gegenseitig zu mo-
tivieren und zu Hdéchstleistungen zu pushen. ,Die Erfolge des anderen spornen
schon an. Es besteht eigentlich immer ein kleiner Konkurrenzkampf zwischen uns.
Nattirlich will jeder immer besser als der andere sein ... Aber wir sehen es beide als
positiv. Es ist eine groBe Maotivation und ein Ansporn immer alles zu geben.”

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Bild: Miran Kreuzer
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Team NLST

Hallo zusammen!

Mein Name ist Lea Hockenberger, und ich freue mich sehr, mich als neue
Sportpsychologin  im  Nachwuchsleistungssport  Tirol vorstellen zu durfen.

Urspringlich komme ich aus Bayern, lebe aber seit 13 Jahren in Innsbruck -
umgeben von Bergen, die mich nicht nur sportlich, sondern auch mental gepragt
haben. Spatestens bei meiner ersten Alpentberquerung mit dem Mountainbi-
ke habe ich den Einfluss der mentalen Starke auf die eigene Leistung hautnah er-
lebt. Damals wurde mir bewusst: Wer im Kopf aufgibt, der wird schon bald auch die
kdrperliche Bewegung abbrechen.

Wer allerdings weiter denkt, kann weiter machen.

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Sportpsychologin

Diese Erkenntnis hat meine Neugierde an der ,Kopfsache” geweckt und dazu geflihrt,
dass ich mein Wissen aus der Psychologie mit meiner Leidenschaft fur den Sport
verbunden habe. Heute liegt mein Fokus darauf, junge Athlet:innen nicht nur dabei
zu unterstitzen, ihre Leistung zu verbessern, sondern auch mental gestarkt ihren
sportlichen Weg zu gehen und dabei das eigene \Wohlbefinden im Blick zu behalten.

Ich freue mich auf gute Gesprache, gemeinsame Erkenntnisse und spannende

Projekte — und darUber hinaus darauf, in interdisziplinarer Zusammenarbeit mit euch
allen dazu beizutragen, die Athlet:innen bestmadglich auf ihrem Weqg zu begleiten.
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Sportpsychologin

Beruflich bin ich seit einigen Jahren als Sportpsychologin selbstandig tatig. Vor mei-
ner Spezialisierung in diesem Bereich habe ich langere Zeit in der Suchttherapie
gearbeitet, was mir einen tiefen Einblick in die Vielschichtigkeit von menschlichem
VVerhalten und den Herausforderungen individueller Lebensumstande gegeben hat.

Bei Nachwuchsleistungssport Tirol werde ich als Ansprechpartnerin  fur
die Jugendlichen im Bereich Beratung und mentaler Unterstitzung zur
Verfligung stehen und gemeinsam mit meiner Kollegin Lea Hockenberger die
Sportpsychologie-Module an den Schulen Sport-BORG und Sport-HAS unterrichten.

Besonders freue ich mich auf die
interdisziplinare Zusammenarbeit mit
euch-seiesinderBegleitungderjungen
Athleten oder in der gemeinsamen
Weiterentwicklung unserer Ansatze.

Mein Ziel ist es, durch einen offenen
Austausch und gezielte Unterstitzung
die mentale Starke und das
WohlbefindenderSportlerzuférdern -
und dabeiauchvoneurem Fachwissen
und euren Perspektiven zu lernen.

Ich freue mich auf die gemeinsame
Zeit und darauf, euch alle bald
personlich kennenzulernen!

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Team NLST

Hallo zusammen,

mein Name ist Isabelle (34) und ich freue mich sehr, mich als neue
Sportpsychologin von Nachwuchsleistungssport Tirol vorzustellen.

Urspringlich komme ich aus Berlin, bin jedoch vor 15 Jahren nach Innsbruck
gezogen,ummeine Leidenschaft firdie Naturund BergsportimAlltag lebenzukénnen.
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Umfeldbetreuung

FACT SHEETS

Auch in der Sporterndhrung hat sich dieses Jahr vieles getan.

Neben den individuellen Erndhrungsberatungen wurden einige neue Fact
Sheets erstellt, die nun auf unserer Homepage zum Download bereitstehen.

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at

Es qibt sie zu verschiedensten Themen rund um die
Sporternahrung: Schnelle Snacks nach dem Training, Erndhrung
auf Reisen, Sportgetranke, EiweiBbedarf, Erndhrung
bei Verletzungen, Tipps fir Meal Prep und vieles mehr

Sie dienen in den Beratungen als Anschauungsmaterial und fassen die
Themen einfach erklart zusammen, sodass die Umsetzung
zuhause und im Training leichter fallt. Einige Fact Sheets hangen
bereits in  verschiedenen Innsbrucker Sportstatten aus und
erinnern zum Beispiel in der Umkleidekabine daran, nach dem
Training rasch etwas zu snacken, um die Erholung anzukurbeln.

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



FACT SHEET

ERNAHRUNG |IM FOKUS
=

TRAINING GESCHAFFT?
TIME TO SNACK!

So schnell wie moéglich...

... braucht es nach dem Training eine Mahlzeit, um die Erholung zu unterstiitzen.
Hier einige Vorschlage mit ca. 20 g EiweiB und vollwertigen Kohlenhydraten.Was suchst du dir heute aus?

0,3 I Milch / Sojadrink,

0,5 | Buttermilch natur,
5 EL H.aferﬂocken, Obst, Energieriegel, Apfel
Zimt & Nisse

SUB

0,5 I 'Fasten' Joghurt Drink, 200 g Skyr / Topfen,
|-2 Haferriegel [-2 Bananen

/7/1”", A
A ]
i
K&dsebrot mit Tomate & Salat, 2 Jauseneier; Breze,
0,25 | Frucht-Buttermilch Snack-Gurken

NACHWUCHS
LEISTUNGSSPORT

SALZIG s 2 Rk
- '\it%, ') o TIROL INNSBRUCK

B

200 g Krduter Cottage Hihnchen Wrap, a0oc
Cheese, Weckerl, Paprika 0,25 | Kakao

P

_ SPORT
ERNAHRUNG
TIROL INNSBRUCK

CAMPUS SPORT
TIROL INNSBRUCK

e
OLYMPIAZENTRUM

CAMPUS SPORT TIROL INNSBRUCK OLYMPIAZENTRUM
MARIE GRUNDL, BA BSc
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FACT SHEET

ERNAHRUNG IM FOKUS
o =
éi\ﬁ FUSSBALL

VOR DEM SPIEL

3-4 h vor dem Spiel: Letzte gro3e Mahlzeit

Fokus auf Kohlenhydrate
Mittlere Portion Eiweil3
Fettarm

Leicht verdaulich & blaht nicht

Nudeln mit TomatensoBBe & Mozzarellabillchen, kleiner Salat
Reis mit Hiihnchen-Gemtise-Curry
Vollkornbrote mit Frischkase & Gurke, dazu Spiegelei

AN NN

1-2 h vor dem Spiel: Letzter Snack
Kleines Miisli / Porridge mit Obst

v' Fokus auf Kohlenhydrate 2 Banane & Buttermilch

V" Kleine Portion Eiweil3 e Laugenstange mit Cottage Cheese
v Fettarm \ Toast mit Erdnussmus & Banane
v

Leicht verdaulich & bliht nicht Milchbrétchen

IN DER HALBZEIT
Sportgetranke Stiick reife Banane

Nur Kohlenhydrate Saftgetranke Quetschies
Flussiges oder sehr kleine Happen Smoothies == g Obstriegel
Sehr leicht verdaulich Kohlenhydratgels Reiswaffel

Trinken nicht vergessen (keine Kohlensaure)

AN NI NN

NACH DEM SPIEL

P _ moo o
Trinken Weckerl mit Kise/Mozzarella/Ei/Schinken e
v So schnell wie méglich eine Mahlzeit : <%, & Gemiise, dazu Obst TIROL INNSBRUCK

>> Speicher aufftllen - Wrap mit Hiihnchen & Gemiise, dazu Obst

>> Regeneration ankurbeln \ g Vollkornnudeln mit Lachs & Brokkoli
Asiatischer Eierreis mit Gemiise

v' Kohlenhydrate + Eiweil3 + GemUse/Obst DDI;."s:PIOR.T
ERNAHRUNG

b LA LAY
TIROL INNSBRUCK

CAMPUS SPORT TIROL INNSBRUCK OLYMPIAZENTRUM ... . .
& NACHWUCHSLEISTUNGSSPORT TIROL %Q&%ﬁ%ﬁpﬁl
MARIE GRUNDL, BABSc | DIATOLOGIN OLYMPIAZENTRUM

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Umfeldbetreuung

INFO FUR
VEREINE / VERBANDE

Auch sportartspezifische Fact Sheets sind
im Laufe des Jahres hinzugekommen.

So profitieren unsere Nachwuchstalente aus den Sportarten FuBball,
Eishockey und Klettern zusatzlich von Ernahrungsempfehlungen,
die genau auf  ihre  Anforderungen ausgerichtet  sind.

Zum Beispiel beinhalten sie Tipps fur Snacks und Getranke rund um ein
FuBball- bzw. Eishockeyspiel oder wahrend langeren Klettereinheiten.
Diese Sheets wurden auf Anfrage der Spezialtrainer*innen
aus den jeweiligen Sportarten angefertigt.

Das heiBt: Auch fir weitere Sportarten besteht die
Maglichkeit einer Kooperation. Dazu einfach auf unsere
Ernahrungsberaterin, Marie  Grundl, zukommen und ein Fact
Sheet anfragen. Wir werden dann individuell klaren, welche
Ernahrungsinformationen in der jeweiligen Sportart weiterhelfen kénnen.
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e Nachwuchssportler aptreilgt und wie .Z:r? :::crh
in den Social- Media-Kané'lqn prasentleren,ezne’;ga et

dir auf unserer Pinnwand. Wir freuen uns, W

uns folgst!

Was unser

balazs.jerry

balazs jerry European championships in Rimini 2024
What an experience @ £ at
Team 4th

> Ubersetzung anzeigen

marcozunt.photography @ @ @ % % bravooooollll!
31Wo. Gefallt 2 Mal Antworten

vincentlindpointner & & &
Ge 1M twe A
efallt 1Mal - Antworten jakobarauter
n A Troyes
cecilia762020 Zeige es allen wozu Du fahig bist & & & 2
31Wo. Gefillt1Mal Antworten

jakobarauter vize european

- - +european youth overall win
oav . il : S Clooose call for the win, (one
@@ Getait julian_pall6a und 229 weitere Personen iy . but that's the game and | enj
Pl Leaving france with a gold m
SO ranking, reminds me of what
o )y . what | can be proud of ¥
© Kommentieren A b < e

Congrats to all the other cor
it speciall

GRATEFUL for all the support
to fulfill my dream,
1am so lucky!

loav

- @@ cetaltlilly.manzl und 1.286

r » Folgen

< League Volley

michlladnet
CEV Champions

O michll

- @
5Wo

«0 (2) Kommentieren .
adner season started well @

leandstroem
{bersetzung anzeigen

Fur dich 7
-3
man.dkr You sponsored BY Kobe
roman ¢

zeigen
{Ubersetzung an?
| Antworten
5 Gefallt 1 Mal

Guy 6 &
D WITH THAT
ax13 | PLAYE cigen
' e fallt 1 Mal  Antworten {Jbersetzung anZ
B 5Wo. Gefallt1¥a

thedrax! ¢ ¢ ¥

PY

und 202 weitere Personen

Q@FS cefalt elenapittl
or

Diamond Country Club

thaua07 European Boys Team Championship 2024

Team Austria - 64189

Individual - T8

Great experience with the best team I could have wished for! First
austrian team since 2011 to reach Flight A. Well done boys! - ar

Bearbeitet -20 Wo.  Ubersetzung anzeigen

Far dich v/

philip_see10 w &
20 Wo. Gefillt1Mal Antworten

diamondcountryclub_official Gratulation Tobit

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at




anna.schneeberger
Tirol

anna.schneeberger 6 year old me would be proud @

qualified for the World Championships in HongkongHk

wa: @s.dzhoykev

#taekwondo#dreamcametrue#hongkong#kick#proud#hardwork
#qualified#worldchampionchips

13 Wo. Ubersetzung anzeigen

Fur dich v

@ asvoetirol BRAVO, Anna &

13Wo. Geféllt1Mal Antworten

a—

oQv

“ Gefallt sophia.wackerle und 291 weitere Personen

ptember

© S. Dzhoykev

© Kommentieren ..

uscinnsbruck Doppelter Einsatz auf zwei Kontinenten! @

In Tomaszéw Mazowiecki, Polen, kampfen unsere Juniorer
B 1A Sarah, Paul, Jeannine und Julian — beim ersten Junioren-W
outh champion " 7 ol
P SPEED/SKATING Gemeinsam mit Katharina Mezgolits (STU Eisenstadt) und
Perwein (O1SC Wien) bilden sie das ésterreichische Natior
oL

ner - = ST

try-aahhh), 3 {
oyed my first eych s _ A T \ZSuL: alleirc‘:eg Ze;: jeglen Ignaz, ;Tnna und Gabriel in Peking
2dal in the europear b ) f jorld Cup #2 alles aufs Eislen

I achieved along thi #schaatsen #speedskating #athlete #sports #iceskating #

#woldcup

Bearbeitet - 1 Wo.
petitors and teamm
oQv

from everyone who
S Gefalt lisa_zimmerling und weiteren Personen

eitere Personen

Bikepark Semmering

rosa zierl Last #aags at @bik: e

o e Lot fs ot ikepark_semmering went well !
Il @_vopic_ 4,

@cube factoryracing.dh
@cube.bikes

7Wo. Ubersetzung anzeigen

Far dich

@ gasserdiariesclothing @ ¢

Antworten

. celineblochberger & . .

Gefalltlilly.manzl und 606 weitere Personen

() Kommentieren

 cor Ut

Ge(;-,\\uueg“

"

0.0
First World Championships done 7 ¢ c1

ptie

(a3
placing 6th n the ITT (U23) while being the youngestis definitely

not too bad ks
the Road Race was insanely tough but | enjoyed every second
out there with the amazing crowds and people who were

cheering along the race circuit (especially on the steep climb @)

@cycling_austria for the opportunity and to the

thank you ¢ n
port me all the time @

people around me who sup

@cydling_austria @ame_mill

#uci #worldchampionship #zurich2024
beitet -4 Wo.  Ubersetzung anzeigen

Far dich v

oQyv

@®@ Gefallt elina_swim09 und 1.229 weitere Personen

tember
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Zahlen & Fakten

zu Nachwuchsleistungssport Tirol

2 6 5 Sportschlerim SJ 2024/25

187 mannlich, 78 weiblich

9 Angestellte

am NWKZ

usjlerodg D E

7 Honorarkrafte am
NWKZ

im Jahr 2024

220 Massagen

190 Stunden

Frahtraining pro Jahr

Talentescouting:
- 31 Schulen

- 120 Klassen

- 2400 Kinder

Sportmittelschulen:
- 12 Schulen
- 299 FMS-Tests

60 Workshops

pro Schuljahr (Ernahrung, Psychologie, NADA, KADA)

www.nachwuchsleistungssport-tirol.at



Wo kommen unsere
Schuler:innen her?

Oberdsterreich
1

Salzburg

S

Italien
1

Unsere Sponsoren

Tirolers¢Tageszeifung ARERWQY (@ falbesoner >

e THERESE MOLK
Pures Brot.

Impressum: Eine Information von NLST
Redaktion: Benjamin Lachmann, Elena Pittl
Fotos: NLST, Sportfachverbande, Campus Sport Tirol Innsbruck — Olympiazentrum,
Land Tirol, Land Tirol/Paulus (5.10,12), BSPA Innsbruck, Simon Rainer, Daniel Kaiser (S.14),
Miran Kreuzer (S.17), Lebensraum Tirol Holding (S.13), GEPA Pictures/Land Tirol (S. 1,4,5,6,7,25)

Aus Grinden der Lesbarkeit wurde die mannliche Form gewadhlt, nichtsdestoweniger beziehen sich
die Angaben auf Angehdorige beider Geschlechter.
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Nachwuchsleistungssport Tirol
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Telefon: +43 (0) 660 /136746 8
Email: b.lachmann®nachwuchsleistungssport-tirol.at
www.nachwuchsleistungssport-tirol.at
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