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Fur den ganz groBen Moment mussen viele

Mosaiksteinchen perfekt kombiniert werden.

Die Cellagon-Produkte sind seit vielen
Jahrzehnten ein wertvoller und geschatzter
Bestandteil des Ernahrungskonzeptes vieler
deutscher Sportlerinnen und Sportler.
Cellagon - weil gute Erndhrung wichtig ist.

Mehr auf www.cellagon.de

Liebe Leser:innen,

die Wintersportsaison 2023/2024 neigt sich dem Ende zu und damit
eine —wieder einmal - hochst ereignisreiche Zeit fur den Olympia-
stltzpunkt Bayern, inklusive zahlreicher Medaillenerfolge der von
uns betreuten Sportlerinnen. Auch wenn die Regeneration in der
Trainingssteuerung mindestens genauso wichtig wie die eigentli-
che Belastung ist, bleibt uns kaum Zeit zu Verschnaufen: In wenigen
Monaten erwarten uns bereits die Olympischen Spiele in Paris, ftr
die sich Anfang Marz bereits erfreulich viele Athletinnen aus dem
Freistaat qualifizieren konnten.

Uns erfullt es mit Stolz, Teil dieser beeindruckenden sportlichen Ent-
wicklungen zu sein und es wird auch weit Uber Paris hinaus unser
Anliegen sein, die Sportlerinnen und ihre Trainerinnen bestmaglich
in der personlichen Entwicklung, auf und abseits der Trainingsstat-
ten zu unterstdtzen.

Unserem umfangreichen Serviceportfolio, welches an vielen Stellen
hochstindividuell auf die Bediirfnisse der einzelnen Athletinnen
zugeschnitten ist, kommt hier eine besondere Bedeutung zu.

Wir leben Leistungssport” - dieses Missions-Statement ist fir uns
mehr als nur ein Motto, es ist Teil der DNA des OSP Bayern. Wir sind
standig bestrebt, unseren Athletinnen die bestmogliche Unter-
stiitzung zu bieten, damit sie sich voll und ganz auf ihre sportliche
Entwicklung konzentrieren kdnnen. Im vorliegenden Heft méchten
wir Ihnen eine Ubersicht dieses Portfolios geben, einen Eindruck
der zahlreichen Betreuungsleistungen vermitteln und Sie bzw. die
Athletinnen einladen, sich in der Miinchener Zentrale oder an einer
der AuBenstellen personlich ein Bild vom gleichermaflen quantita-
tiven wie qualitativen Angebot des Olympiastitzpunktes Bayern zu
machen.
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Verbunden mit unseren Serviceleistungen ist das primdre Ziel,
sportliche Erfolge sicherzustellen - dafir setzen wir auf eine
optimale Betreuung und Versorgung wahrend des Trainings und
der Wettkampfe. Unsere Serviceleistungen umfassen langst nicht
mehr nur die klassischen Bereiche wie Trainingsdiagnostik, duales
Karrieremanagement, Sportmedizin und -physiotherapie, Sporter-
nahrung und -psychologie, sondern auch wichtige Bereiche wie
Gyndkologie und Augenheilkunde. Dartiber hinaus engagieren wir
uns in der Organisation von Fortbildungsveranstaltungen, stehen
im standigen Austausch mit unseren Partnern, Sport- und Wissen-
schaftsinstitutionen. In 2024 geben wir zudem auch den Start-
schuss flr eine noch intensivere Betreuung in der Nachkarriere.

Wir sehen es als unsere Verantwortung, Athletinnen auch Uber
ihre aktive Sportkarriere hinaus zu begleiten, zu unterstiitzen und
darUber unser bereits umfangreiches Netzwerk weiter auszubauen.
Denn wir sind davon Uberzeugt, dass der Leistungssport auch
zukiinftig eine wichtige Rolle in der Gesellschaft spielen wird und
unsere Athletinnen bzw. Trainerinnen hier Vorbilder flr junge
Generationen sind.

Viel Spal} beim Kennenlernen des OSP Bayern
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UBER UNS

Im Mittelpunkt unserer Bemihungen stehen die
Athlet:innen und der gemeinsame Traum von
der olympischen und paralympischen
Medaille. Wir bejahen ihre hochste
sportliche Leistungsbereitschaft und
unterstitzen ihre Ziele durch ganz-
heitliche und verantwortungsbewusste
Forderung.

Unsere zentrale Aufgabe liegt in der Sicherstellung einer
qualitativ hochwertigen Betreuung fur die Nachwuchs- und
Spitzensportlerinnen sowie deren Trainerinnen an den
Bundesstltzpunkten.

BStP Niirnberg
BDR / DRB /
DTWU /DTU

Nur in einem optimalen und leistungsférdernden Umfeld, das
eine berufliche und soziale Zukunftsperspektive einschliefit,
sind Spitzenleistungen auf internationalem Niveau moglich.

Unsere Leitmotive

¢ Ganzheitlichkeit S
¢  Kompetenz .
+ Leistung 2 1
¢ Menschlichkeit
e Service

e Zukunft

BStP Miinchen
DHB / DJB / DLV / Tennis /
DSB/DTTB

BStP Fiissen
DCV / DEB

stehen fUr zeitgemal3e, professionelle

.
o wravowy

BStP Berchtesgaden

BSD / SVD / DSV
Betreuung im Spitzensport. S

Sie vereinen uns in unserer Mission:
Wir leben Leistungssport!
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Olympiastitzpunkt
ayern

Standorte des OSP Bayern
und Bundesstiitzpunkte in Bayern

1 OSP Zentrale Minchen mit BStP DHB, DJB, DLV,
DTB, DSB, DTTB

2 OSP Regionalzentrum Nord (Ndrnberg, Furth,
Erlangen) in Nirnberg mit BStP BDR, DRB,
DTWU, DTU

3 OSP AuBenstelle Augsburg mit BStP DKV

4 (OSP Regionalzentrum Allgdu in Oberstdorf mit
BStP DEU, SVD, DSV

5 OSP Regionalzentrum Garmisch-Partenkirchen
mit BStP DSV

6 OSP Regionalzentrum Chiemgau/Berchtes-
gadener Land in Berchtesgaden mit BStP BSD,
SVD, DSV

*  BStP Fussen fur DCV, DEB
*  BStP Inzell fir DESG

*  BStP Ruhpolding fir DSV
*  BStP Wirzburg fir DSwV

UBER UNS

Goldmedaillen bei
Olympischen Spielen

{32.0% aller deutschen
Goldmedaillen seit 1989)

Zusammenarbeit mit 39 -
Bundesfachverbinden

Uber 850 betreute
Bundeskaderathlet:innen im
laufenden Jahr (22,2%)

Olympiastitzpunkt
ayern

N\

Férderer und :
Kooperationspartner

" Eliteschulen des Sports |
; und Hiuser der
Athlet:innen
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TRAININGSWISSENSCHAFT

Trainingswissenschaftliche Betreuung, Begleitung und
Beratung stellt einen der wesentlichsten Aufgabenbereiche
des OlympiastUtzpunktes dar. Die Betreuung steht in engem

dadurch die praxisrelevante Forschung in den jewei-
ligen Sportarten. Zuséatzlich dazu ist der OSP Bayern
in Kooperation mit Universitdten (z.B. TU Minchen)

Neben der Betreuung Uber die OSP-Zentrale zeichnet sich die Augsburg Kanuslalom
Trainingswissenschaft am OSP Bayern auch durch die spezielle ¢ Biomechanische Messungen am Paddel im Training und
Betreuung einzelner Sportarten an den verschiedenen Regio- im Rahmen der zentralen Diagnostik

Bezug zum tdglichen Training der Athlet:innen und der plan- an wissenschaftlichen Projekten im Spitzensport nal-Standorten und Bundesstitzpunkten aus. e Technik- und Videoanalyse im Wildwasserkanal bei
maligen Leistungsentwicklung der Spitzensportler:innen. beteiligt. Trainingsmafnahmen und Wettkdmpfen
Allgdu/Oberstdorf Nordische Disziplinen ¢ Konditionelle Diagnostik, z.B. Rumpfkraftdiagnostik

Zu den Hauptaufgaben der Trainingswissenschaft gehoren
u.a. Mallnahmen zur Trainingsplanung und -steuerung,
Durchfiihrung von Leistungsdiagnostiken, Technikanalysen,

UnterstUtzung im Athletik- und Rehabilitationstraining, sowie

die Betreuung von Nationalmannschaften zu Trainingslehr-
gangen und Wettkdmpfen.

DarUber hinaus sind einige unserer Trainingswissenschaft-

lerinnen Mitglied in den Kompetenzteams der Spitzen-
verbande bzw. Wissenschaftskommissionen und férdern

Biathlontraining in Ruhpolding

6 TRAININGSWISSENSCHAFT

Die Tatigkeiten unseres Teams beinhalten u.a.

BIOMECHANIK/KRAFTDIAGNOSTIK

e Isokinetische Kraftmessungen am Isomed2000
(Training & Diagnostik)

e Sprungkraftdiagnostik

e Erstellung von individualisierten Kraftprofilen

e sportmotorische Leistungsdiagnostik

¢ Trainingsbegleitung mit z.B. Vmax-pro-Sensor
zu geschwindigkeitsbasiertem Krafttraining

»  Einsatz von Kraftsensoren im Feld

*  sportartspezifische Analysen,
z.B. Rodel- und Skeleton-Start

LEISTUNGSPHYSIOLOGIE

keit durch (sportart-) spezifische Unter-

suchungsverfahren im Labor und Feld

(z.B.VO2-max Test oder Laktatstufentest)
e Unterstltzung in der Planung und Kont-

rolle von konditionellen Trainingsinhalten
e Trainingsbegleitende Mallnahmen zur

Steuerung der Trainingsintensitat

(z.B. CK-Monitoring)

e Bestimmung der Ausdauerleistungsfahig-

Trainings- und Wettkampfdokumentation zur Belastungs-
steuerung

Erstellen von individuellen metabolischen Profilen
UnterstUtzung in der Planung und Kontrolle von konditio-
nellen Trainingsinhalten

TECHNIK

Bewegungs- und Technikanalysen zur Optimierung von
Bewegungsabldufen z.B. Videoanalyse

Videoanalysen im Labor und Feld (z.B. GroBlaufband,
Eiskanal, Skipiste)

Positionstracking mittels GPS

Techniktraining

e Feldtest Langlauf/Nordische Kombination

Videoanalyse Alpin Alpines Trainingszentrum Allgdu (ATA)
Dynamometrie und Kinemetrie Skisprung und NK
in Kooperation mit dem IAT Leipzig

Eiskanal Augsburg

Berchtesgaden Rennrodeln und Skeleton

Softwarebasierte Analyse der Fahrlinien in der Bahn

Videoanalyse der Fahrspuren in einzelnen Kurven, Ver-

gleich der Athlet:innen untereinander

Analyse der Daten aus dem Messschlitten (Rennrodel),

vor allem Driftwinkel, Geschwindigkeitsverldufe, Quer-

beschleunigungen

Technikanalyse und Korrektur des Starts

Videoanalyse der Startablaufs:

o  Rennrodeln: Rickschub und Abzug vom Biigel,
Paddler und Einfahrt in die Bahn

o  Skeleton: Start vom Balken, Lauf- und Aufsprung
auf den Schlitten, Einfahrt in die Bahn

Auswertung der Starts unter Zuhilfenahme eines Mess-

systems zur Erfassung der Geschwindigkeitsverldufe

Korrektur der Starttechnik wahrend der einzelnen

Laufe im Wettkampf

Konditionelle Diagnostik, z. B. Sprung- und Rumpfkraft-

diagnostik Rodel und Skeleton

Messungen im Eiskanal

Ruhpolding Biathlon

Bestimmung der Ausdauerleistungsfahigkeit durch
(sportart-) spezifische Untersuchungsverfahren (z.B. Atem-
gasanalysen, Laktat, VLaMax) im Labor und Feld
Erstellen von individuellen metabolischen Profilen
Trainingsbegleitende Malinahmen zur Steuerung der
Trainingsintensitat (z.B. Laktat)

Durchfihrung von gezielten, individuellen Trainingspro-
grammen mit speziellen Belastungsprotokollen am
Groflaufband

Bewegungs- und Technikanalysen zur Optimierung von
Bewegungsablaufen (Stock- und Beinkraftmessungen
inkl. Videoanalyse) im Labor und im Feld

TRAININGSWISSENSCHAFT 7



TRAININGSWISSENSCHAFT

Der Servicebereich der Leistungsphysiologie am Olympiastitz-
punkt Bayern spielt eine entscheidende Rolle in der individu-
ellen Leistungsoptimierung der Athletinnen und Athleten.

Die gezielte Erfassung und Analyse von Ausdauerparametern
ermdglicht es, maRgeschneiderte Trainingsplane zu erstellen
und die sportliche Leistungsfahigkeit zu maximieren.

Ein Hauptaufgabengebiet im Bereich Physiologie ist die Aus-
dauerdiagnostik. Anhand verschiedener Testverfahren werden
leistungsrelevante Kenngroen, wie beispielsweise die individu-
elle anaerobe Schwellenleistung (IANS), die maximale Sauer-
stoffaufnahme (VO2max) oder maximale Laktatbildungsrate
(vlamax), abgeleitet. Anhand dieser Parameter werden nicht nur
der aktuelle Leistungszustand bestimmt, sondern auch indivi-
duelle Trainingsableitungen getroffen. Die Art des Testprotokolls
und der erhobenen Parameter richtet sich
dabei nach den Anforderungen der jeweiligen
Sportart. Labordiagnostiken finden dabei
entweder auf einem Fahrradergometer oder
Laufband statt. Seit Anfang dieses Jahres steht
hierfur in der OSP Zentrale in Minchen ein
neues Diagnostiklaufband von h/p/cosmos.
Mit einer Laufbandgeschwindigkeit von bis zu
30 km/h und einer Laufbandsteigung von bis
zu 15 % koénnen verschiedene Leistungstests
unter standardisierten Laborbedingungen
durchgefuhrt werden.

Neben Untersuchungen im Labor finden
zudem sportartspezifische Feldtests an den
jeweiligen Trainingsstatten vor Ort statt. Mdg-
liche Einsatzgebiete hierbei sind beispiels-
weise die Regattastrecke in OberschleiSheim
(Kanu Rennsport oder Rudern), der Eiskanal

in Augsburg (Kanu Slalom) oder die Olym-

8 LEISTUNGSPHYSIOLOGIE

stiklaufband an der
OSP Zentrale in Minchen

piaschwimmbhalle in Mdnchen (Schwimmen). Hier kdnnen
Leistungsparameter sportartspezifisch und praxisnah erhoben
werden, was eine bessere Ableitung von Trainingsempfehlungen
ermdglicht. Zudem kénnen bei Feldtests in den meisten Féllen
mehrere Athletinnen gleichzeitig getestet werden, wodurch der
Gesamtzeitaufwand reduziert wird.

In Zusammenarbeit mit dem Deutschen Skiverband und der Tech-
nischen Universitat Miinchen werden in den Sportarten Ski Alpin
und Ski Cross metabolische Profile erstellt, die tiefere Einblicke in
den Energiestoffwechsel der Athletinnen ermdéglichen. Zur Berech-
nung dieser Profile dient INSCYD, eine fortschrittliche Software, die
prézise Analysen der metabolischen Parameter ermdglicht. Mithilfe
der Software kénnen zudem Trainingseinheiten und -intervalle und
deren physiologischen Auswirkungen genau geplant werden.

Neben den klassischen Leistungsdiagnostiken im Feld oder
Labor finden zusétzlich trainingsbegleitende Mainahmen statt.
Hierbei werden beispielweise durch regelmafige Laktatabnah-
men die Trainingsintensitaten Gberprift. Dieses Laktatmonito-
ring ermdglicht eine bessere Beurteilung tber den aktuellen
Belastungszustand des Athleten oder der Athletin. Dadurch kann
dafur gesorgt werden, dass das Training im vorgesehen Inten-
sitdtsbereich stattfindet und somit das Ziel der Trainingseinheit
erreicht wird.

Wahrend trainingsintensiver MaBnahmen kann die Belastungs-
steuerung, unter Einbeziehung von Blutparametern wie
Creatinkinase (CK) und Harnstoff (Urea), optimiert werden. CK

ist ein Enzym, dessen Anstieg im Blut auf muskuldre Belastung
hinweisen kann, wahrend Urea Aufschluss Gber den Proteinstoff-
wechsel gibt. Die Integration dieser Parameter ermoglicht eine
genauere Anpassung der Trainingsbelastung und eine Vermei-
dung von Ubertraining. Da beide Parameter abhingig von vielen
verschiedenen Faktoren sind, erfolgt eine Analyse und Interpre-
tation vor allem im individuellen Langsschnitt.

Laktatabpakme WaRrend eMtesEeldstufentests

Bundeskaderathletin Ela Aydin

am,Béhdesstutzpunkt Taeckwondo bef

Werte bei derKand ReRRsSport W Verbereitung
!

TRAININGSWISSENSCHAFT

Die Kraftdiagnostik am Olympiastitzpunkt Bayern ist ein
wichtiger Bestandteil in der sportlichen Betreuung unserer
Athletinnen. Im Fokus steht dabei die Leistungsoptimierung.
Die Kraftdiagnostikx soll Auskunft Gber die Auspragung der
verschiedenen Kraftfahigkeiten (Maximalkraft, Schnellkraft,
usw.) geben, individuelle Starken und Schwachen charakterisie-
ren, sowie Leistungsreserven aufdecken. Da nur ein:e gesunde:r
Sportler:in Leistung bringen kann, ist auch der Praventionsas-
pekt nicht zu vernachldssigen. Um den Transfer der Tester-
gebnisse in den Trainingsalltag zu gewahrleisten ist eine enge
Kommunikation mit den Trainer:innen wichtig.

Der Olympiastitzpunkt Bayern betreut diverse Sportarten aus
Sommer- und Wintersport, sodass sich die Inhalte der Kraftdiag-
nostik je nach Sportart unterscheiden, da sie am Anforderungs-
profil der jeweiligen Sportart orientiert sind. Als Hauptgerét fir
die Kraftdiagnostik steht die Isomed2000 zur Verfligung. Hier
werden Tests flr
die Rumpfmus-
kulatur (Rota-
tion & Flexion/
Extension), fUr
die unteren
Extremitdten (z.B.
Mehrgelenkige
Knie-Huft-Ex-
tension an der
Beinpresse, Ein-
gelenkige Knie-
flexion/-exten-
sion) und oberen
Extremitdten (z.B.
Schulterinnenro-
tation/-auflenro-
tation) mit unter-

Athlet bei der Sprungkraftdiaghostik auf
der Kraftmessplatte

schiedlichen Geschwindigkeiten und in sportartspezifischen
Winkelbereichen durchgefihrt. Die Tests kdnnen isometrisch
oder dynamisch (konzentrisch und exzentrisch) erfolgen.

Ein weiterer Baustein der Kraftdiagnostik ist die Sprungkraftdiag-
nostik, welche in erster Linie zur Bestimmung der vertikalen
Sprungkraft als dynamische Schnellkraftleistung herangezogen

Neuer Diagnostikraum zur Kraftdiagnostik an der Isomed2000

wird und auf einer Kraftmessplatte durchgefihrt wird. Unter-
schiedliche Sprungformen mit und ohne Auftaktbewegung
(Counter Movement Jump vs Squat Jump) sowie Tiefspriinge
aus unterschiedlichen Fallhéhen (Drop Jump) gehoren zur
Standard-Testbatterie.

Je nach sportartspezifischer Anforderung kann die Kraftdiag-
nostik durch einen Sprinttest, zur Bestimmung der Schnellig-
keit, sowie diverse sportmotorische Tests, z.B. an der Langhan-
tel, ergdnzt werden.

Neben der meist zweimal jahrlich stattfindenden allgemeinen
Kraftdiagnostik zum Anfang und Ende der Vorbereitungsphase,

besteht fir die
Athletinnen
zusatzlich die
Maoglichkeit in
Einzeldiagnosti-
ken individuali-
sierte Kraftprofile
zu erstellen. Im
Rahmen der
individualisier-
ten Kraftprofile
werden u.a.
Kraft-Geschwin-
digkeitsprofile,
Kraft-Ldngen-Re-
lationen und
Muskelleistungs-
kurven anhand
einer erweiterten Sprungkraftdiagnostik und einer umfassen-
den isokinetischen Diagnostik erstellt. Ziel ist es, den Trai-
ningsprozess noch engmaschiger zu begleiten, um detaillierte
RuckschlUsse zu vergangenen Trainingsperioden ziehen zu
konnen und konkrete Empfehlungen fur folgende Trainings-
phasen gegeben zu kdnnen.

Athlet bei der Beinkraftdiagnostikan der
Isomed 2000

Daruber hinaus erfolgt bei gewissen sportartspezifischen Fra-
gestellungen der Einsatz von Kraftsensoren im Feld. Dazu zéhlt
z.B. die Drucksohlenmessung, welche u.a. trainingsbegleitend
in den Sportarten Skisprung, Skilanglauf, Biathlon und Ski Alpin
angewendet wird, die Kraftmessung Uber Kraftmessbugel beim
Rodelstart und die Nutzung von Kraftaufnehmern am Paddel
im Kanuslalom.

KRAFTDIAGNOSTIK 9
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SPORTPSYCHOLOGIE

Die korperliche Leistungsdichte in der Weltspitze ist grof3. Physio-
logische Leistungsparameter sind im Bereich des Hochleistungs-
sportes praktisch "ausgereizt". Haufig machen psychologische
Faktoren und mentale Stérke den entscheidenden Unterschied
fur Sieg oder Niederlage. Dementsprechend gewinnen mentale
Aspekte der Leistungsfahigkeit einen immer héheren Stellenwert
im Gesamtkomplex des Trainings von Spitzensportlerinnen.

In der Sportpsychologie stehen zwei Ansatze im Mittelpunkt:

das mentale Training und das sportpsychologische Coaching.
Mentales Training hat das Ziel, mentale Féhigkeiten wie z. B. den
Umgang mit Druck und Nervositdt, Motivation und Zielsetzung
oder die Aufmerksamkeitssteuerung unter die Lupe zu nehmen
und zu starken. Sportpsychologisches Coaching befasst sich
tiefergehend z. B. mit dem Thema Selbstbewusstsein und Selbst-
zweifel, privaten Belastungen, wichtigen Entscheidungen und der
Forderung der psychischen Gesundheit.

Ziel ist in beiden Bereichen, den Sportlerinnen  Hilfe zur Selbst-
hilfe” an die Hand zu geben - also konkrete Methoden und Vorge-
hensweisen zu erkldren, die sie eigenstdndig Giben und anwenden
koénnen.

s

Beispiele sind:

e Vorstellungsregulation in Form von Visualisierungstechniken,
also das intensive Vorstellen von Bewegungsablaufen, frihe-
ren oder zukunftigen Erfolgen, Zielen oder auch gewdinschter
emotionaler, mentaler und korperlicher Zustande.

e Erregungsregulation fur das optimale Aktivierungsniveau im
Wettkampf, um die bestmogliche Leistung auf den Punkt
abrufen zu kdnnen.

e Selbstgesprachsregulation bzw. Gedankenregulation fir das
optimale, Wettkampf-Mindset” (z. B. Selbstvertrauen, emotio-
nale Stabilitat, Fokus, innere Ruhe).

Aber auch Strategien, um z. B. mit Konflikten umzugehen, Stress
zu reduzieren oder die (mentale) Regeneration zu férdern, werden
im Bereich der sportpsychologischen Zusammenarbeit vermit-
telt. Mannschaften kénnen z. B. auch in Bezug auf Teambuilding,
Team-Kommunikation, gemeinsame Zielsetzung oder bei der
Rollen-Findung von sportpsychologischer Expertise profitieren.

Das sportpsychologische Angebot des OSP Bayern zielt - wie
die anderen Fachdisziplinen auch - auf Leistungsoptimierung
in Verbindung mit Gesundheit und Wohlbefinden des Athleten
bzw. der Athletin ab. Sowohl in der Mannschaftsbetreuung,

als auch in der Individualbetreuung stehen die individuel-

len BedUrfnisse der Athletinnen im Mittelpunkt. Ziel ist, die
Sportleriinnen umfassend und ganzheitlich zu unterstttzen:
korperlich UND mental. Dafiir haben wir am OSP Bayern nicht
nur das sportpsychologische Angebot erweitert, sondern
intensivieren auch die interdisziplindre Zusammenarbeit
zwischen den OSP-Fachbereichen Management Duale Karriere,
Trainingswissenschaften, Sportmedizin, Sportpsychologie, Phy-
siotherapie und Erndhrungswissenschaften. Neu sind in diesem
Jahr zudem Kooperationen mit externen Expert:innen aus der
Gynéakologie sowie der Psychotherapie und Sportpsychiatrie
hinzugekommen.

Um auf die wachsende Nachfrage im Bereich der sportpsy-
chologischen Betreuung einzugehen, haben wir im April 2023
die sportpsychologische Sprechstunde ins Leben gerufen,

die bayerische Athlet:innen regelmaBig am OSP Bayern im
Munchner Olympiapark nutzen kénnen.

Seit dem Start konnten die OSP-Sportpsycholog:innen Dr. Kai
Engbert und Mila Hanke bis Ende 2023 bereits mehr als 100
Beratungsstunden realisieren (in Prdsenz oder online). Kosten-
frei nutzbar war das Angebot fiir Athlet:innen der Kaderstufen
NK1, Perspektivkader und Olympiakader — und es stief8 auch
bei allen Kaderstufen auf grofes Interesse. Die Sportarten
waren dabei so vielféltig, wie die Anliegen. Athlet:innen

aus 17 verschiedenen Bereichen und Disziplinen von ,C wie
Curling” bis hin zu,V wie Vielseitigkeitsreiten” nahmen im ver-
gangenen Jahr Termine in den Sprechstunden in Anspruch.
Auch Para-Sportleriinnen nutzten das Angebot.

SPORTPSYCHOLOGIE 11



Haufige Themen
waren

7. B. Methoden,
um die person-
liche Trainings-
leistung unter
dem Druck der
Wettkampfsitu-
ation abrufen zu
kdonnen (mentale
Wettkampf-
vorbereitung),
Stress- und Belastungsmanagement, mentale Gesundheit, Verletzungsphasen, Entschei-
dungsfindung oder der Umgang mit Konflikten im Trainingsteam oder Mannschaften.

Da die Sportpsycholog:innen der Schweigepflicht unterliegen, kénnen auch sehr personli-
che Themen zur Sprache kommen. Die Voraussetzungen fUr eine erfolgreiche Zusammen-
arbeit sind immer ein vertrauensvolles Verhdltnis, Freiwilligkeit und die Bereitschaft, auch
mentale Aspekte der Leistungsfahigkeit optimieren zu wollen und erlernte Methoden und
Strategien regelmaRig zu tben.

Wir freuen uns sehr, dass das Angebot der Sportpsychologischen Sprechstunde so gut
angenommen wird und dass der OSP Bayern aufgrund der steigenden Nachfrage das
Budget fiir den Stundenumfang in 2024 erweitert hat’, sagt Sportpsychologin Mila Hanke.
Und Dr. Kai Engbert erganzt:,Uns ist wichtig zu betonen: Wir sind eine unkomplizierte
Anlaufstelle fr psychologische Themen aller Art — von praktischen Tipps und Tricks fur
die mentale Wettkampfvorbereitung bis zu ganz persénlichen Themen und Belastungen.
Meldet Euch einfach bei uns und nutzt die Moglichkeiten des mentalen Trainings und des
sportpsychologischen Coachings am OSP”

Neben den aktiven Athletinnen sollen die Sportpsycholog:innen des OSP Bayern zukinftig
auch Trainerinnen unterstitzen: in der Reflexion ihrer Arbeit, aber auch bei allen anderen
psychologischen Themen in der Zusammenarbeit mit den Sportlerinnen und im Verband.

Die Sportpsychologische Sprechstunde findet immer mittwochs zwischen
14.00 und 18.00 Uhr statt, bei groBer Nachfrage nun auch ab 13.00 Uhr oder

bis 19.00 Uhr. Kontakt fir Terminvereinbarungen:

Dr. Kai Engbert: kengbert@ospbayern.de und Mila Hanke: mhanke@ospbayern.de

12 NEUE MITARBEITERIN MAJA MORELL

SPORTERNAHRUNG

Mein Name ist Maja und ich bin seit Dezem-
ber am Olympiastitzpunkt Bayern als Spor-
terndhrungsberaterin tatig. Ich bin davon
Uberzeugt, dass Motivation und Leidenschaft
zu Erfolg und Glick fihren und entwickle
mich auf Grundlage dieser beiden Werte stets
weiter, denn man lernt nie aus!

Als Kind und Jugendliche habe ich geturnt
und bin dann als Trainerin fur Geratturnen
weiblich und méannlich tatig geworden.

Das Studium der Sportwissenschaften war naheliegend und mein herausragendes
Engagement darin hat mir die Moglichkeit eréffnet, mit der deutschen Ski-Alpin-National-
mannschaft in Saas Fee (Schweiz) die Auswirkungen der Hohenlage auf zentrale Blutmar-
ker des Energiehaushalts zu untersuchen. Dabei ist mir bewusst geworden, wie sehr ich
fur die Sporternahrung brenne und habe beschlossen, Gber das Studium der Erndhrungs-
wissenschaften mein Wissen um Stoffwechselvorgédnge und zellbiologische Signalwege
zu erweitern, bevor ich den Masterstudiengang,Sport Nutrition” an der Liverpool John
Moores University begann. Wahrend meiner Zeit in England habe ich bei British Gymna-
stics und dem englischen Rugby- und FuB3ballverband viel Erfahrung sammeln ddrfen.
Aktuell interessiere und beschéftige ich mich mit den Themen ,Magen-Darm-Gesundheit
und Leistung” sowie ,Erndhrung fir weibliche Athletinnen”,

Darlber hinaus bin ich gerne in und auferhalb Europas auf Reisen — sei es zu Ful3, mit dem
Fahrrad oder mit dem Kanu. Hauptsache in die Natur und am liebsten in die Berge.

Ich freue mich auf unsere Zusammenarbeit und Eure Anfragen.

SPORTERNAHRUNG

Die Sporterndhrung verfolgt das Ziel, die Gesundheit zu unterstut-
zen und die Leistungsfahigkeit zu férdern. Um dies zu erreichen,
werden Herangehensweisen aus den Sport- und Erndhrungswis-
senschaften angewandt, welche die Erndhrung so gestalten, dass
Regeneration, Trainingsadaptation und auch Wettkampfleistung
optimiert werden.

Im Leistungssport wird die Erndhrung personalisiert, indem sie
unter anderem an die Sportart, das Trainingsvolumen, oder auch
an die Kérperzusammensetzung der Athletinnen angepasst wird.
Ebenfalls wichtig ist die Periodisierung, das heisst die Anpassung

der Erndhrung an verschiedene Trainingsphasen sowie Saisonziele.

Beide Faktoren, also Personalisierung und Periodisierung, werden
von den Mitarbeiter:innen im Bereich Sporterndhrung am OSP
Bayern berticksichtigt, um die Erndhrung im Saisonverlauf immer
wieder an aktuelle Situation individuell anzupassen.

Workshop-Sperternghrung

Was bietet die Sporterndhrungsberatung konkret?

In der Sporterndhrungsberatung kénnen folgende Themen

besprochen werden:

e Basiserndhrung

e Erndhrung zur Unterstitzung der Leistungsfahigkeit und
Leistungsentwicklung

e Erndhrung zur Unterstltzung der Regeneration

e Besondere Erndhrungsformen (vegetarisch, pflanzlich, etc)

e Erndhrung und Gewichtsmanagement / Kdrperzusammen-
setzung

e Erndhrung zur Unterstitzung der Magen-Darm-Gesundheit

e Erndhrung bei Verletzung und Krankheit

e Erndhrung auf Reisen

¢ Sportnahrung, Nahrungsergdnzungsmittel und ergogene
Hilfen

e Erndhrung fir weibliche Athletinnen

Wie ist die Arbeitsweise in der Spor-
terndhrungsberatung?

Die Aufgabe der Sporterndhrungsbera-
tung ist es, in die aktuelle Lebenssituation
der Athlet:iinnen einzutauchen, um zu
verstehen, Uber welche Kapazitaten (z.B.
Erndhrungswissen und Kochfahigkeiten),
Maoglichkeiten (z.B. finanziell und zeitlich)
und Motivationen (z.B. emotionale und
rationale Einstellung gegentber Nahr-
stoffen / Lebensmitteln) die Athlet:innen
verflgen. Es wird gemeinsam, zielorien-
tiert und reflektiert an den relevantesten
Bedarfen gearbeitet. Die Arbeitsweise der
Sporterndhrungsberatung am Olympia-

stutzpunkt Bayern folgt dem ,food first but not food only-Prin-
zip". Dies bedeutet, dass eine ausgewogene und auf echten
Lebensmitteln basierende Erndhrung die Grundlage darstellt.
Der Bedarf von Sportnahrung (z.B. Sportgetranke), Nahrungs-
erganzungsmittel(n) (z.B. Vitamin D), und ergogenen Hilfen
(z.B. Koffein) wird auf der Basis von Blutbildern und disziplin-
spezifischen Anforderungen analysiert und ggf. angewendet.

Wie lauft eine Sporterndahrungsberatung ab?

Generell kdnnen alle Athletinnen mit Bundeskaderstatus das
Angebot der Sporterndhrung wahrnehmen. Als magliches
Format gibt es:

e Individualberatungen

» Gruppenberatungen

¢ Gruppenvortrage

e Praktische Workshops

Dafur kann per E-Mail (Maja: mmorell@ospbayern.de)
Kontakt aufgenommen und ein Termin vor Ort am Olympia-
stltzpunkt oder online fixiert werden. Vor dem Erstgesprach
werden Fragebdgen versendet und von den Athletiinnen
beantwortet. Dadurch werden u.a. die Ziele ermittelt, die mit
der Sporterndhrungsberatung verbunden sind. Bestehende
Lebensmittelallergien-/unvertraglichkeiten kénnen abge-
kldrt werden, ebenso wie der allgemeine Wissensstand zur
Sporterndhrung. Diese Informationen helfen dabei, ziel- und
bedarfsorientiert zu arbeiten. Je nach Anliegen und Bedarf,
kann es nach dem Erstgesprdch sinnvoll sein, ein oder meh-
rere Folgegesprache wahrzunehmen.

SPORTERNAHRUNG 13



INTERVIEW LORENA BRANDL

Lorena Brandl ist aktuell Deutschlands erfolgreichste Taekwo-
ndo Kdmpferin. Sie begann im Jahr 2007 mit dem Taekwondo
und bestritt 2013 ihren ersten internationalen Wettkampf. Seit

2014 startet sie fUr die deutsche Nationalmannschaft und gehort
mittlerweile dem Olympiakader der Deutschen Taekwondo-Union
an. Zu ihren grof3ten Erfolgen zahlt der Gewinn der Bronzeme-
daille bei den Weltmeisterschaften 2022. Als erste Deutsche Dame
gewann Lorena im Oktober 2022 den Grand Prix in Manchester
und schrieb damit deutsche Taekwondo Geschichte. Ein Jahr spa-
ter gewann sie eine Bronzemedaille beim Grand Prix in Taiyuan.
Aufgrund ihrer Platzierung auf Rang acht in der olympischen
Rangliste sicherte Lorena im Januar 2024 einen Quotenplatz in der
Gewichtsklasse +67 kg bei den Olympischen Spielen.

Im Interview gibt uns Lorena Einblicke in ihre Vorbereitung auf
die Olympischen Spiele und wirft mit uns einen Blick auf die Ser-
viceleistungen des OSP Bayern am Standort Nirnberg und ihren
optimalen Saisonverlauf.
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Lorena, so langsam geht es in die
~heiBBe Phase” der Olympiavorberei-
tung. Wie diirfen wir uns einen , typi-
schen” Tagesablauf in der momentanen
Trainingsphase vorstellen?

Von Montag bis Freitag trainiere ich zwei
Mal tdglich am Bundesstitzpunkt in
Nirnberg. Die erste Einheit beginnt um
09:30 Uhr, die zweite Einheit findet dann
nach der Mittagspause um 14:30 Uhr statt.
In der jetzigen Trainingsphase liegt der
Fokus noch auf Athletik, Kraftausdauer und
VV02max-Einheite, um eine gute Grundlage
fUr spatere intensive Belastungen zu schaf-
fen. Am Samstag steht dann jeweils noch
eine Laufeinheit auf dem Trainingsplan,
bevor fir mich dann auch das Wochen-
ende beginnt.

Du trainierst am Bundesstiitzpunkt in Niirn-
berg. Welche Standortfaktoren wiirdest Du
als Erfolgsfaktoren deiner spitzensportlichen
Erfolge und Entwicklungen bezeichnen?

Zu Beginn meiner Leistungssportkarriere habe

ich mit meinem Trainer Bernhard Bruckbauer in
meinem Heimatverein immer in Schulturnhallen
trainiert. 2019 wurde der BundesstUtzpunkt in
Nurnberg fertiggestellt. Seitdem trainieren wir
dort. Der Bundesstitzpunkt bietet mit Kraft-/Athle-
tikraum, Physiotherapie und einer Wettkampfhalle
mit 8 Taekwondo-Flachen professionelle Moglich-
keiten fur uns Taekwondo-Leistungssportlerinnen.
Zusatzlich dazu ist Bernhard Bruckbauer Bun-
desstUtzpunkttrainer und arbeitet seitdem auch
taglich professionell mit uns zusammen.

Welche Rolle spielt die Nutzungsméglichkeit der OSP-Bay-
ern Serviceleistungen direkt in Niirnberg, oder auch iiber
die Zentrale in Miinchen fiir Dich? Welche nutzt Du? Inwie-
fern tragen Sie zu deinen sportlichen Leistungen bei?

Der OSP Bayern ist eine tolle Unterstitzung fir mich. Unter
anderem werden meine Physiotherapie, die ich in Nirnberg
bekomme, unsere sportmedizinischen Untersuchungen/
Check-ups und die Leistungsdiagnostik Gber den OSP orga-
nisiert und finanziert. Der

reibungslose Ablauf erméglicht

mir, dass ich mich voll auf mein "DER OSP BAYERN
Training konzentrieren kann. IST EINETOLLE
UNTERSTUTZUNG
FUR MICH!"

Seit 2011 ist Bernhard Bruckbauer als Dein Trainer an
Deiner Seite. Welchen Anteil hat er an Deiner sportlichen
Entwicklung und damit auch an Deinen Erfolgen?
Bernhard habe ich es zu verdanken, dass ich Uberhaupt

den Weg in den Wettkampfsport gefunden habe. Er war

von Anfang an davon Uberzeugt, dass wir Grof3es erreichen
kénnen und hat mich Schritt fir Schritt aufgebaut. Gemein-
sam mit meiner besten Freundin und Vereinskollegin Vanessa
Korndl haben wir dann zuerst im Heimatverein trainiert und
sind zu ersten Wettkdmpfen

gefahren. Meine sportliche

Leistung entwickelte von "MEIN TRAINER WAR

Jahr zu Jahr und damit kam VON ANFANG AN
auch der Erfolg. Mein Trainer UBERZEUGT, DASS
hat also einen sehr grof3en WIR GROSSES ERREI-

CHEN KONNEN!'

Anteil an meiner sportlichen
Entwicklung und meinen

Erfolgen. Er hat mich aufgebaut und
gemeinsam haben wir es geschafft,
dorthin zu kommen, wo ich heute
stehe.

Welche Herausforderungen gilt es
fiir Euch jetzt auf dem Weg nach
Paris noch zu meistern?

Mit meinem Trainerteam (Bundestrai-
ner/Heimtrainer) wurde ein individu-
eller Trainingsplan fur mich als Aufbau
fur die ndchsten Wochen erstellt. Im
Mdrz und April stehen verschiedene
Wettkdmpfe an. Ein Zwischenhighlight
wird die Europameisterschaft Anfang
Mai in Serbien sein. Danach geht es
dann in die finale Vorbereitungsphase
fur die Olympischen
Spiele 2024 in Paris.

Wenn Du méchtest,

darfst Du jetzt trdumen. Wie sieht Deine
optimale Saison 2024 aus?

An erster Stelle steht fur mich der Wunsch
nach einer verletzungsfreien Olympia Vorbe-
reitung mit meinem Team. Auch eine gute
Zusammenarbeit mit anderen Nationen im
Rahmen der anstehenden Trainingscamps
sind fur mich wichtig. Bei der EM méchte ich
das Finale erreichen und schlief3lich gewinne
ich am 10. August 2024 eine Olympische
Medaille! Das ware wirklich die optimale
Saison fir mich.

"AN ERSTE STELLE STEHT
DER WUNSCH NACH EINER
VERLETZUNGSFREIEN
OLYMPIA-VORBEREITUNG!"

Hast Du ein Motto, dass Dich auf Deinem Weg nach Paris
begleitet?

Das habe ich tatsachlich. Eigentlich sogar zwei. Ein Ziel ist ein
Traum mit Termin” und,Dein starkster Muskel ist dein Wille"

Vielen Dank fiir das Interview, Lorena. Das Team des OSP
Bayern wiinscht Dir alle Gute auf dem Weg nach Paris.

o
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PARTNER UND PRODUKTE

Der OSP Bayern bietet mit seinen 24 Kooperationspartnern
umfangreiche Serviceangebote fir seine Gber 850 Bundeska-
derathlet:innen an.

FUr eine ganzheitliche Betreuung sind nicht nur sportliche
Aspekte, sondern auch die Unterstlitzung neben ,dem Platz”
entscheidend. Seit Jahrzehnten bietet der Olympiastitzpunkt
in Zusammenarbeit mit seinen Partnern, verschiedenste
Benefits fur seine Athlet:innen an.

Aktuell gehdren 17 medizinische Partner, 4 Erndhrungs-
partner sowie weitere 3 systemische Partner zum Netzwerk
des OSP Bayern. Von den Erndhrungspartnern wie z.B.

der Hans-Gunther Berner GmbH & Co. KG (Cellagon), der
MITOcare GmbH & Co. KG, der Krauterhaus Sanct Bernhard
KG und der Yakult Deutschland GmbH kénnen die Athlet:in-
nen auf qualitativ hochwertige Nahrungserganzungsmittel
zurlckgreifen, die selbstverstandlich auch auf der KéIner Liste
zu finden sind. Diese Produkte sind die perfekte Ergdnzung
zu einem vollgepackten Trainingstag, bei dem aufgrund der
Fulle oftmals einige Néhrstoffe auf der Strecke bleiben und
der Kérper in ein Ungleichgewicht kommen kann.

Neben den Produkten im Bereich der Nahrungsergdnzung

verflgt der OSP Bayern Uber weitere Kooperationspartner aus

dem medizinischen Bereich. So profitieren die Athlet:innen

des OSP Bayern Uber ein bayernweites Netzwerk, von Kliniken

Uber Medizinproduktehersteller, die sich von Wirzburg bis
zum Chiemsee erstrecken.

Zusatzlich zu den Behandlungsmaoglichkeiten bietet der OSP
Bayern exklusive Leistungen an, die Verginstigungen oder
auch komplett kostenlose Serviceleistungen beinhalten. So
konnen die Athlet:innen zum Beispiel medizinische Band-
agen von der Firma medi oder auch auf den Spitzensport
abgestimmte hochwertige, augenarztliche Behandlungen bei
Smile Eyes in Anspruch nehmen.

Um nicht nur ein scharfes Sehvermdgen zu fordern, sondern
auch die Mobilitat der Sportler:innen zu gewéhrleisten, hat
der OSP mit der Athletic Sport Sponsoring einen langjahrigen
Partner an seiner Seite. Zuséatzlich stehen mit der concat AG
und der Firma SIMI zwei systemische Partner zur Verfigung,
um diverse Datenbdnke und Messsysteme des OSP miteinan-
der zu verknipfen.

Eine ausfihrliche Ubersicht der Partnerangebote findet ihr
auf unserer Homepage:
www.ospbayern.de/partnerangebote/
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PHYSIOTHERAPIE & ORTHOPADIE

Die physiotherapeutische Betreuung von Spitzensportlerinnen
ist eine der zentralen Aufgaben am Olympiastltzpunkt Bayern.
Sie findet in allen Bereichen der unmittelbaren Trainings- und
Wettkampfbegleitung Anwendung. Die Sicherstellung der
Erhaltung von korperlicher Leistungsfahigkeit unserer Athlet:in-
nen hat fur uns oberste Prioritat und wird mit verschiedenster
Behandlungstechniken sowie der Unterstiitzung von neuesten
Behandlungskonzepten, in enger Absprache mit den inter-
disziplindren Fachbereichen, wie zum Beispiel der Orthopadie
umgesetzt.

Was muss ich beachten, wenn ich das erste Mal die Physio-
therapie am OSP nutzen méchte?

Vor dem ersten Termin ist die Vorstellung bei unserem Mediziner
Dr. Frank Styra unausweichlich. Nach dem Erstgesprach werden
anhand des Beschwerdebildes weitere MalSnahmen bespro-
chen und gezielt in die Schwerpunktbereiche Pravention und
Rehabilitation aufgeteilt. Dadurch ergibt sich die Frequenz der
Behandlungseinheiten, die ein Athlet/eine Athletin pro Woche in
Anspruch nehmen darf.

Wie kann ich denn liberhaupt einen Termin liber das
Angebot des OSP Bayern ausmachen?

Uber die Kontaktaufnahme mit der Zentrale in Miinchen wird
individuell das weitere Vorgehen und die damit einhergehende
Terminvergabe bezlglich der physiotherapeutischen Betreu-
ung besprochen. Die Kontaktaufnahme ist Gber die Ansprech-
partnerinnen der Verwaltung per Telefon, E-Mail oder auch
Instagram maoglich.

Wie viele Behandlungseinheiten darf ich als Bundeskade-
rathlet:in in Anspruch nehmen? Gibt es Unterschiede je
nach Gesundheitszustand? Darf ich auch ohne Verletzung
die Physiotherapie in Anspruch nehmen oder gibt es im
Falle einer Verletzung eine andere Vorgehensweise?
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Grundsétzlich besteht die Moglichkeit, fur alle Bundes-
kaderathlet:innen ab einem Kaderstatus NK1 (bis OK),
zwei Mal pro Woche & 45 Minuten die Physiotherapie
in Anspruch zu nehmen. Aufgrund der vielen Bundes-
kaderathlet:innen ist es leider nicht immer garantiert,
dass wir die maximale Nutzbarkeit anbieten kénnen.

PRAVENTION

Einer unserer primaren Aufgaben in der Sportphysio-
therapie ist die praventive Verhttung” von Verletzun-
gen. Das Wort Pravention kommt vom latainischen

Wort praeveniere und bedeutet soviel wie zuvorkom-

men.

Der Bereich beschéftigt sich vorrangig mit maglicher-
weise Auftretenden Problemfeldern im Bereich der
postularen Statik, der muskuldren Dysbalancen und
der allgemeinen Stabilitdt sowie der Mobilitat der

Athletin / des Athleten.

Je nach Sportart ergeben sich spezifische biomecha-
nische Muster und bewegungsabhangige Spannungs-
herde, welche durch gezielte Therapie aktiv wie auch
passiv versucht wird entgegenzusteuern und besten-

falls zu eliminieren.

Kann ich auch ohne eine akute Verletzung die

Physiotherapie nutzen?
Selbstverstandlich koénnen auch ohne akute Ver-

letzung, Termine fir therapeutische MaBnahmen
angefordert werden. Diese werden flr die Betreuung
im Sinne der Pravention, wie oben ausgeflhrt, genutzt.
Diese steht jeder/jedem Bundeskaderathlet:in ab NK1

maximal 2 x 45 min pro Woche zu.

Physiotherapeut Jan Huwer in Behandlung

Welche therapeutische Unterstiitzung kann ich erfah-
ren, wenn aufgrund von Uberbelegungen keine Termine
mehr frei sind?

Der Olympiastitzpunkt Bayern Minchen ist mit den Hoch-
leistungstherapiegeraten (emField pro Magnetfeldtherapie,
TENS-Strom-Gerdte und Ultraschall) von der Firma Zimmer
MedizinSysteme ausgestattet und kann damit sowohl vorbeu-
gend als auch in der Rehabilitation einen sptrbaren Mehrwert
fur unsere Athlet:innen bieten. Zusétzlich steht in unserer
Recovery-Zone ein Lymphomat, ein HyperVolt-Tower, Kryo-
sowie Warmetherapie zur Verfigung. Diese Gerate konnen
nach Verordnung durch die Orthopédie und Einweisung der
Physiotherapeutinnen genutzt werden.

Besteht die Moglichkeit zur Nutzung der oben beschriebe-
nen Therapiegerite auch au3erhalb der Therapiezeiten?
Nach Ricksprache mit der OSP-Verwaltung bzw. des physio-
therapeutischen Teams kdnnen die Gerate innerhalb der
Offnungszeiten der Zentrale genutzt werden. Um den Zugang
und keine Doppelnutzung sicherzustellen, wird um eine recht-
zeitige Terminabstimmung gebeten.

SPORTREHABILITATION NACH VERLETZUNGEN

Rehabilitation in der Physiotherapie im Leistungssport
bezieht sich auf den Prozess der Wiederherstellung der
korperlichen Funktionen und Leistungsfahigkeit von Sport-
ler:iinnen nach Verletzungen oder Operationen. Sie umfasst
eine ganzheitliche Herangehensweise, die darauf abzielt, die
Athletinnen so schnell und sicher wie moglich wieder auf ihr
vorheriges Leistungsniveau zu bringen.

In der Rehabilitation werden verschiedene Techniken und
Methoden eingesetzt, um die Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer,
Koordination und Stabilitdt der Sportler:iinnen zu verbessern.
Dazu gehoren unter anderem manuelle Therapie, physika-
lische Therapie, Ubungen zur Muskelkraftigung und -deh-
nung, propriozeptive Ubungen, funktionelles Training und
Sportartspezifisches Training, welche auch in der préventiven

Behandlung Anwendung finden.

Ein wichtiger Bestandteil ist die individuelle
Anpassung des Trainingsplans an die spezifi-
schen Bedurfnisse und Ziele der Sportler:innen.
Dies erfordert eine enge Zusammenarbeit
zwischen Physiotherapeut:innen, Arzt:innen,
Trainer:innen und anderen Fachleuten im
Bereich des Leistungssports.

Der mentale Aspekt spielt in der Rehabilita-
tion eine ebenso entscheidende Rolle. Daher
unterstitzen wir unsere Athlet:iinnen bei den
Behandlungen bestmdglich, um auch ihre
psychische Gesundheit bzw. mentale Stérke, im
interdisziplindren Austausch mit der Sportpsy-
chologie, wiederherzustellen. Durch gezieltes
Training und Coaching werden die Athlet:innen

Physio-
therapeut
Florian Gottl in
Behandlung

dabei begleitet, ihre Verletzung zu Gberwinden und gestarkt

aus dem Prozess hervorzugehen.

Was erwartet mich nach einer akuten Verletzung?
Je nach Verletzungsmuster wird individuell mit der Athletin

Physiotherapie OSP Zentrale

bzw. dem Athleten in enger Abstimmung mit den Medizi-
ner:innen eine Behandlungsstrategie eruiert. Dieser Plan wird
nachhaltig verfolgt und zielgerichtet umgesetzt. Zusammen
mit den Trainer:innen werden maglichst frihzeitig mogliche
Belastungsumfénge besprochen und angepasst.

Gibt es fiir Bundeskaderathlet:innen eine
medizinische Sprechstunde am OSP in
Miinchen, die ich im Falle einer Verletzung
in Anspruch nehmen kann oder muss ich
immer den Weg iiber eine Praxis gehen?
An der OSP Zentrale in Miinchen gibt es

jeden Mittwoch eine fixe Sprechstunde. Diese
wird vom Arzteteam rund um Dr. Frank Styra
angeboten. In der Zeit von 15 - 18 Uhr
konnen sich Bundeskaderathlet:innen vorab
Uber die Verwaltung in die Sprechstunde
einbuchen. Zusatzlich besteht jederzeit die
Maoglichkeit, Termine tUber das MOVE MVZ
am Stiglmaierplatz in Minchen oder in einer
der vielen Partnerkliniken des OSP Bayern
wahrzunehmen.
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Wie sieht Gibt es eine finale ,return to sports” Freigabe,

ein Behand- damit ich als Athlet:in wieder an dem Trainings-
lungsablauf bzw. Wettkampfbetrieb teilnehmen kann?
zur Rehabi- Diese Freigabe wird durch verschiedene bildge-

litation aus?  bende Verfahren wie MRT, CT, Ultraschall und Ahnli-
Gibt esdazu  chem, sowie der professionellen und erfahrungsge-
eine inter- stitzten Einschatzung unseres Arzteteams gegeben.
disziplindre Zusatzlich werden in der Physiotherapie verschieden

Ich nutze die Angebote des
OSP Bayern weil...?

Ich nutze die Angebote des OSP Bayern
weil... ? ich dadurch die Mdglichkeit habe,

Ich nutze die Angebote des
OSP Bayern weil... ?

Ich nutze die Angebote des
OSP Bayern weil... ?

Strategie Tests (Return to Activity -, Return to Sport- Tests) ,sie mich neben meinem sportspezifischen ,mir vor allem die &rztliche Betreuung und die Jich in allen Bereichen, egal ob therapeutisch- meinen Sport professionell und auf hochs-
innerhalb durchgefihrt, um den jeweils aktuellen rehabilitati- Training super unterstiitzen und erganzen Physiotherapeuten bei den hohen Belastun- oder trainingswissenschaftlich, eine wertvolle ;em Nl(v’eaum:ut?eir‘\ -kar;? b o
des medi- ven Zustand zu eruieren. und das geblndelt an einem Ort” gen weiterhelfen” Unterstitzung erfahre und ich alles zentral ke O L Ll U

i ) ) ) ) ) ,die medizinische Abteilung, egal ob das grofe Arzte -
zinischen an einem Standort wiederfinde. Das erleichtert mir meinen ) )

} Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ? B ders hilfreich ist fiir mich dabei... 7 Alt dichk hvoll und ER Netzwerk oder die auf3erordentlich gute und allumfassende
bzw.'thera ' ' ' ' ' esonders hilfreich ist fiir mich dabei... ? ag enorm und ich kann mich voll und ganz auf mein Training physiotherapeutische Behandlung. Dadurch kann ich mein
peutischen ,zum einen der Kraftraum, die Physiotherapie und die medi- ,die schnelle und unkomplizierte Betreuung! fokussieren.” Trainingspensum auf einem hohen Niveau halten”
Teams? zinische Versorgung. Vor allem aber auch die Laufbahn-

Nach beratung, die mir egal ob in Sachen Duale Karriere oder Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ?
[ Feststellung Selbstmanagement sehr individuelle hilfreiche Tipps gibt, ,die Unterstiitzung im Bereich der Kraftdiagnostik. Hier arbeite
Theraplf'egé'réte von der fitma Zimmer & der akuten um mit allen Verpflichtungen gut umgehen zu kdnnen.” ich mit der OSP-Trainingswissenschaftlerin Anna Arlt zusammen
Y . Problematik Ich nutze die Angebote des und bekomme alle relevanten Kraftwerte, die mein Trainer und Ich nutze die Angebote des
wird das OSP Bayern weil... ? ich nutzen kénnen, um mein Training gezielt zu steuern und OSP Bayern weil... ?

weitere operative oder konservative Prozedere durch das
Arzteteam der Orthopédie bestimmt. Fiir die allermeisten
Krankheitsbilder sind vorher abgesprochene Prozesse sowie
Leitbilder vorhanden. Durch den internen Informationsfluss

Lich hier die perfekten Regenerationsmoglich-
keiten vorfinde!

Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ?

bestmoglich performen zu kénnen!”

Lich dadurch in vielerlei Hinsichten unter-
stutzt werde, um jeden Tag eine bessere
Athletin zu werden und ich dadurch meine
Ziele und Traume verwirklichen kann.

Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ?
,die Physiotherapie. Hier erhalte ich passende Ubungen in der
Rehabilitation und Pravention von Verletzungen!

,dass ich jeden Tag zur Physio kostenlos hingehen darf.
Dadurch werden Verletzungen sofort erkannt und behandelt”

zwischen der Orthopddie und der Physiotherapie kdnnen
gemeinsame Plane fir eine Rehabilitation aufgestellt werden.
Zuséatzlich werden interdisziplinar weitere Bereich, wie z. B.
die Erndhrungswissenschaft (Erndhrungsplane, Supplements
von Partnern wie MITOcare oder Nahrungsergdanzung vom
Krauterhaus Sanct Bernhard) oder die Sportmedizin der TUM
Munchen mit einbezogen.

Ich nutze die Angebote des

OSP Bayern weil...?

,sie mir helfen meine sportlichen Ziele zu
erreichen. Der OSP hat signifikant dazu
beigetragen, dass ich dieses Jahr an den
paralympischen Spielen in Paris teilnehmen
werde

Ich nutze die Angebote des OSP Bayern
weil... ? es fur jeden Bereich/jedes Anlie-

gen einen Ansprechpartner gibt und somit
immer geholfen werden kann”

Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ?
,dass (fast) alles an einem Ort ist und ich somit kurze Wege

Ich nutze die Angebote des

OSP Bayern weil... ?

,die Serviceangebote des OSP Bayern eine
wichtige Stutze fir meinen Trainingsalltag

Ich nutze die Angebote des
OSP Bayern weil... ?

Kann die Dauer der Rehabilitation direkt nach einer ,sie sich fir mich sehr gut mit dem Training-
Verletzung ungefihr bestimmt werden?

Es ist durchaus maéglich ein Zeitfenster fir die Dauer der
Rehabilitation aufgrund von Erfahrungswerten theoretisch
festzulegen, welche allerdings immer wieder im Verlauf je
nach Wundheilungsstatus und Fortschritten anzupassen ist.
Im Allgemeinen ist es also immer individuell zu betrachten
und die tatséchliche Dauer ist schwer vorhersagbar.

Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ? habe und mit einem Besuch meine Anliegen erledigen kann.

,die physiotherapeutische Betreuung. Diese hat mir sehr
geholfen nach meiner OP im letzten Jahr wieder auf die
Beine zu kommen und auf der WM gut zu performen. Zudem
nutze ich gerne das Angebot mein Krafttraining dort zu
absolvieren” Dadurch werden Verletzungen sofort erkannt unkomplizierte und spontane Inanspruchnahme der Physio-
und behandelt” therapie!

Das ist in einem Alltag als Sportlerln super hilfreich! AuBSer- g2liegierbinden SESuRICEIEER IS

el dem ist das Duale Karriere Management hervorzuheben. Jahre gute Erfahrungen gemacht habe:

Durch die Beratung und auch die strukturelle Unterstiitzung Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ?
Uber die Kooperation mit der TUM (Partnerhochschule des

Spitzensports) kann ich den Spitzensport und mein Studium

Besonders hilfreich ist fiir mich dabei... ?

,neuerdings die Moglichkeit, medizinische Gerdte in der
,die Moglichkeit zur 24/7 Nutzung des Kraftraums sowie die

Physiotherapie zusatzlich zur Behandlung selbstandig

) L . B regelmaBig nutzen zu kbnnen!”
optimal miteinander vereinbaren! gelmaBig nu u KO

Hyperice Regenerationsbereich
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OSP BAYERN PERFORMANCE TEAM

Waren es in der Vergangenheit fast ausschlieSlich die Trainer:innen,
welche fUr die Belastungsgestaltung verantwortlich waren, finden
wir hinter erfolgreichen Sportlerinnen aller Disziplinen mittlerweile
ein ganzes Team an Betreuer:innen, welche das Trainer:innen-Ath-
letinnen-Gespann sportwissenschaftlich unterstiitzen und dabei
helfen, noch nicht genutzte Potenziale zu identifizieren und an
diesen zu arbeiten.

Nicht zu Unrecht wird in den angelsdchsischen Landern haufig
von Teammanager:innen und nicht von Trainerinnen gesprochen,
wenn wir zum Beispiel Uber erfolgreiche — oder weniger erfolgrei-
che - FuBballteams philosophieren. Dem:r Manager:in oder Trai-
ner:in féllt hier die Rolle zu, Kompetenzen und EinflUsse zu bindeln
und moglichst zielgerichtet im Sinne der Leistungsentwicklung zu
steuern. Teilweise wird er:sie unterstitzt von sogenannten Interfa-
ce-Stellen (Vermittlern), welche Daten vorsortieren, aufbereiten und
praxistauglich prasentieren. Der zunehmende Einfluss von Kl im
Spitzensport stellt hier eine praktische Hilfe dar und erleichtert die
Kommunikation ungemein.

Am OSP Bayern verfolgen wir seit mehreren Monaten den gleichen
Ansatz und haben zu diesem Zweck das OSP Bayern Perfor-
mance Team ins Leben gerufen. Hierbei handelt es sich um ein
Team aus Expertinnen unterschiedlichster Fachbereiche. Diese
multidisziplinare Gruppe arbeitet sowohl an der Entwicklung

und Verbesserung der sportlichen Leistungsfahigkeit, versucht
aber gleichzeitig mogliche Regenerations- und Rehabilitations-
prozesse zu optimieren und z.B. die Dauer von Return-to-Sports
bzw. Return-to-Competition Protokollen zu verkUrzen. In unserem
Fall setzt sich das Team aktuell zusammen aus Spezialistinnen

der Biomechanik, Gynakologie, Internistik, Erndhrungsberatung,
Karrieremanagement, Orthopddie, Physiologie, Physiotherapie und
Psychologie. Perspektivisch wiirden wir hier gerne eine Ergdnzung
in Form einesr Athletiktrainers:in vornehmen, um das holistische
Angebot inhaltlich abzurunden.
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Im Leistungssport geht es nicht mehr nur um kérperliche, kon-
ditionelle und technische Fahigkeiten, sondern auch um die
Verbesserung von mentalen Aspekten, Erndhrung und Regenera-
tion. Hauptamtliche Trainerinnen begleiten ihre Athletinnen in der
Regel zwischen zwei und vier Stunden pro Trainingstag. Es bleiben
damit bis zu 22 Stunden, in denen die Athletinnen ihre individu-
elle Erholung und ein sportartengerechtes Lifestyle Management
eigenverantwortlich vorantreiben massen. In diesem Kontext ist es

entscheiden, dass ein Team von Experten zusammenarbeitet um
sicherzustellen, dass alle leistungsdeterminierenden Faktoren in
Bezug auf den:die Sportler:in optimiert werden. Auch die edukative
Komponenten ist im Hinblick auf eine zu entwickelnde, maglichst
hohe Eigenverantwortung der Athletinnen nicht zu unterschatzen.

Die Aufteilung der Arbeit auf verschiedene Spezialistinnen ermog-
licht es, sich auf die individuellen Starken und BedUrfnisse jedes:r

Athletin zu konzentrieren um in der Folge bestmagliche Ergebnisse
zu erzielen. Die Interdisziplinaritat des Performance Teams bietet
dartber hinaus die Chance, ein breites Spektrum an Einflissen und
Perspektiven in die jeweilige Analyse zu integrieren. Alle Expertin-
nen bringen ihr spezifisches Fach- und Erfahrungswissen ein und
tragen so zu einem ganzheitlichen Losungsansatz bei, der in vielen
Fallen bereits in der Pravention zum Tragen kommt.

Die Zusammenarbeit innerhalb des Teams und mit den jeweiligen
Trainerinnen als zentrale Bezugsperson in der Trainingssteuerung
erfordert dabei eine offene, konstruktive Kommmunikationsbasis
sowie einen regelmaligen, formalen und informellen Austausch.
Jedes Teammitglied muss Sensibilitdt und Verstandnis daftr zeigen,
wie spezifisches Fachwissen in den Gesamtkontext der Leistungs-
entwicklung eingeordnet werden kann, um einen maglichst
kohdrenten Betreuungsansatz gewahrleisten zu kénnen.

Am OSP Bayern verfolgen wir dieses Ziel Giber die Durchfiihrung
regelmaBiger Performance Team Meetings, in dem alle beteiligten
Parteien zusammenkommen um auf der einen Seite anonymisierte
Case-Studies zu diskutieren und um auf der anderen Seite die
Zusammenarbeit weiter zu optimieren. In diesem Zusammenhang
konnten bereits diverse SOP definiert werden, die vor allem auf-
grund der zahlreichen Ansprechpartnerinnen im OSP-System von
hoher Bedeutung sind. So werden Schwierigkeiten in der dualen
Karriere teilweise z.B. gegentiber dem Physiotherapeuten geduf3ert,
oder Erndhrungsfragen in der Kraftdiagnostik. Aufgrund der mul-
tiplen initialen Kontaktpunkte kommt dem mit den Performance
Teams verbundenen Service-Transfer eine hohe Bedeutung zu, was
von Sportlerinnen und Trainerinnen extrem geschatzt wird.

Das Performance Team ist ein weiterer Meilenstein des OSP Bayern
zur kontinuierlichen Optimierung unserer Serviceleistungen im
Bereich der Leistungsentwicklung, Pravention und Rehabilitation.
Gerne stellen wir Euch die damit verbundenen Maglichkeiten vor
und stehen Euch / Ihnen fur Ruickfragen zur Verfigung.

Zweckbestimmungen: Genumedi E‘motion ist eine Kniebandage zur Weichteilkompression; Levamed E*motion ist eine Bandage zur Weichteilkompression des Sprunggelenks;
Epicomed E*motion ist eine Ellenbogen-Kompressionsbandage mit Pelotten; Manumed active E‘motion ist eine Kompressionsbandage fiir das Handgelenk; Lumbamed plus

E*motion ist eine Orthese zur Stabilisierung der LWS mit Riickenpelotte.
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INTERVIEW RALF MATUSCHE

Ralf Matusche ist im Judosport nicht wegzudenken. Judo am
Bundesstutzpunkt Miinchen GroShadern ist ohne ihn nicht vor-
stellbar. Als Deutscher Jugend- und Juniorenmeister war Ralf Gber
sieben Jahre hinweg selbst Mitglied der Deutschen Judo National-
mannschaft, gewann acht Weltcup-Medaillen und Bronze bei der
Team-Europameisterschaft. Seit vielen Jahren ist Ralf Matusche als
BundesstUtzpunkttrainer aktiv und hat unzahlige Erfolge mit den
Athletinnen feiern dirfen. Seit 2020 ist er Leiter des Bundesstutz-
punktes Mdnchen.

Lest hier, wie Athlet:innen und Trainer:innen am BSP Judo vom

OSP Bayern profitieren und welche Herausforderungen auf dem
Weg zu den Olympischen Spielen noch zu meistern sind.
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Ralf, am Bundesstiitzpunkt Miinchen arbeitet Ilhr eng

mit dem OSP Bayern zusammen. Wie gestaltet sich die
Zusammenarbeit konkret? Kannst du exemplarische
Schnittstellen beschreiben?

Auch wenn Judo nicht die betreuungsintensivste Sportart ist,
summieren sich die Leistungen, die wir vom OSP in Anspruch
nehmen, Uber das Jahr auf. Die Zusammenarbeit mit dem
OSP kann ich nur loben. Aus unserer Sicht gestaltet sich die
Zusammenarbeit auf,Zuruf”
und lauft bis auf wenige
Ausnahmen reibungslos ab.
Dies betrifft neben den vom
DOSB geforderten Mal3nah-
men, wie die medizinische
Grunduntersuchung, auch
die leistungsdiagnostische
Betreuung und auch die
medizinischen und physiotherapeutischen Leistungen, die
von den Athlet:iinnen ganz individuell bendtigt werden.

"DIE ZUSAMMEN-
ARBEIT MIT DEM
OSP BAYERN KANN
ICH NUR LOBEN"

Welche Serviceleistungen des OSP Bayern sind fiir Dich
als Trainer und auch Deine Trainerkolleg:innen beson-
ders hilfreich bzw. wovon profitieren aus Deiner Sicht die
Athlet:innen am meisten?

Judo ist eine Zweikampfsportart. Da gehen unsere Athlet:in-
nen immer wieder Verletzungsrisikos ein. Daher ist fir uns ein
gutes Betreuungsnetzwerk im medizinischen Bereich beson-
ders wichtig. Die Orthopéadie-Praxis von Dr. Frank Styra bietet
hier einen so guten und individuellen Service, der vielleicht
sogar deutschlandweit einzigartig ist. Vom MRT zur Diagnose

und dem weiteren Therapieplan vergehen meist nur Stunden.

Das wird dann im Verletzungsfall auch schon mal abends von
der Judomatte aus organsiert.

G DIB

DEUTSCHER JUDD-BUND oV,

DZAVBATYRoy
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Auch mit der physiotherapeutischen Versorgung sind wir
sehr zufrieden. Dass der OSP zwei Therapeutinnen direkt

bei uns am BundesstUttzpunkt mitfinanziert, ist fir uns hier
ein ganz besonderer Service. Gerade, um Athlet:innen nach
Verletzungen so schnell wie moglich wieder in den Training-
salltag integrieren zu kdnnen, ist eine schnelle und ortsnahe
Behandlung nétig. Obwohl es wahrscheinlich Gberall noch
Optimierungsbedarf gibt, schatzen wir dazu vor allen Dingen
das grol3e Zeitkontingent, das an der OSP-Zentrale fur die
physiotherapeutischen Behandlungen zur Verfiigung gestellt
wird. Dementsprechend ist dieses Angebot auch nicht durch
die Behandlungen am BSTP zu ersetzen.

Gibt es in der Nutzung der Leistungen Unterschiede zwi-
schen der Trainings- und der Wettkampfphase?

In unserer Sportart gibt es kein klassisches Trainingsphasen-
modell, das gezielt zu einzelnen Wettkampfhdhepunkten
hinfihrt. Unsere Grand Slams mit der Qualifikationsmoglich-
keit fir Europa- und Weltmeisterschaften sind Uber das ganze
Jahr verteilt. Fir die Punkte in der Weltrangliste zahlen die
Grand Slams sogar mehr als eine Europameisterschaft. Wenn
unsere Athlet:iinnen die Chance bekommen, hier an den Start
zu gehen, mussen sie diese
nutzen. Dementsprechend
mussen sie auch das ganze

"UNSERE ATHLET:IN-

Jahr Giber gut vorbereitet NEN MUSSEN
sein. Stehen zum normalen DAS“GANZE JAHR
Training noch die medi- UBER GUT

VORBEREITET SEIN."

zinischen Grunduntersu-

chungen oder dezentrale
Leistungsdiagnostiken an,
wird es insgesamt mehr Belastung, die Betreuungssituation
durch den OSP Bayern andert sich dadurch allerdings nicht.

Wie unterscheidet sich fiir Dich als Bundesstiitzpunkt-
leiter ein ,,Olympia-Jahr” von einem ,normalen” Jahr?
Als Leiter des Bundesstitzpunktes gibt es fir mich hier
keine groRen Unterschiede. Wenn keine Olympischen Spiele
anstehen, geht es fir uns z.B. um eine wichtige Weltmeis-
terschaft. Ich stelle fest, dass sich alles immer mehr hin zu
den Olympischen Spielen als einzigen wahren Wettkampf-
hohepunkt entwickelt. Das merken wir auch am gréReren
Interesse der Medien. Fir manche Athletiinnen ist es aber
das Grolte, einmal auf einer Weltmeisterschaft zu kdmpfen.
Deswegen mache ich als Bundesstitzpunktleiter keinen
Unterschied. Mir geht es darum, unseren Athlet:innen die
bestmoglichen Rahmenbedingungen fir starke Leistungen
zu schaffen.

Gibt es fiir Dich ganz personlich Unterschiede?

Ich brenne nach wie vor fur die Sportart Judo und unsere
Athletinnen. Naturlich ist dann vor Olympischen Spielen
auch eine besondere Spannung zu spiren. Als wir letztes

Jahr auf der Rickfahrt vom
Urlaub einen Zwischenstopp
in Paris eingelegt haben,
haben wir dort schon die
ersten Aufbauten und Trans-
parente gesehen. Da steigt
das Olympia-Fieber dann
schon. Verstarkt wird das Gefihl dann noch mit Blick auf die
eigenen Athlet:innen, die gro8e Chancen auf eine Teilnahme
an den Olympischen Spielen haben und nun noch die ent-
sprechenden Leistungen abrufen mussen.

"ICH BRENNE FUR
DIE SPORTART JUDO
UND UNSERE
ATHLET:INNEN."

Welche Anderungen/Neuerungen habt Ihr als BSP-Team
mit Blick auf die Olympischen Spiele vorgenommen?
Welche bewdhrten und erfolgreichen MaBnahmen habt
ihr beibehalten oder intensiviert?

Wir sind ganz allgemein immer wieder gezwungen, uns an
neue Gegebenheiten anzupassen, wie z.B. an Regeldnde-
rungen. Die langere Dauer der Kdmpfe fuhrt z.B. dazu, dass
auch die Trainingszeiten ldnger werden. Trainingswettkdmpfe
werden bzgl. der Dauer auf reale Wettkampfsituationen
angepasst und die Fahigkeit entwickelt, auch unter grofter
Anstrengung im entscheidenden Moment explodieren zu
kénnen. Auch die Technik im Judo entwickelt sich stédndig
weiter. Unsere Arbeit auf der Matte muss sich also auch hier
nach den Trends richten.

An der grundlegenden Arbeit am Bundesstitzpunkt dndert
sich auch in einem Olympia-Jahr nichts. Wir betreuen ja nicht
nur die Athletinnen, die Chancen auf die Teilnahme an den
Spielen haben. Gerade fir unsere Nachwuchsathlet:innen ist
die Zeit nach dem Olympischen

Turnier wichtig, weil sie da Chan-

cen auf Teilnahmen "NACH DEN
an den bereits SPIELEN IST VOR
genannten Grand DEN SPIELEN."

Slams haben. Wie
sagt man so schon:
,Nach den Spielen ist vor den Spielen”,

Was wiinschst Du Dir fiir Deine Athlet:innen
in diesem besonderen Jahr?

Ganz ehrlich? Ich winsche mir eine Medaille
fur eine:n unserer Athlet:innen bei den Olympi-
schen Spielen in Paris. Die letzte Einzel-Medaille
bei Olympischen Spielen eines bayerischen
Athleten wurde 1996 von Richard Trautmann
gewonnen (Anm. der Redaktion: Olympische
Spiele Atlanta, Bronze). Das liegt jetzt doch
schon eine Weile zurick. Mir persénlich wiin-
sche ich eine Akkreditierung. Die habe ich bis
jetzt némlich noch nicht.
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MANAGEMENT DUALE KARRIERE

Erfolge im Spitzensport sind ohne eine langjéhrige Leistungsentwicklung
mit hohem zeitlichem Aufwand in Training und Wettkampf - und dies
bereits im Nachwuchsbereich - nicht mehr moglich. Athlet:innen soll
neben der sportlichen Laufbahn aber gleichzeitig eine Bildungs- und
Berufskarriere ermoglicht werden, die individuelle Zukunftsoptionen offen
halt und Chancen fir eine spatere Berufsbiographie birgt.

Fur die Planung und Umsetzung einer erfolgreichen Dualen Karriere spielt
das Management Duale Karriere des OSP Bayern eine entscheidende
Rolle. Wir sehen es als unsere Aufgabe an, gemeinsam mit den Sportler:in-
nen und Trainer:innen, Herausforderungen in den parallel verlaufenden
Karrieren im Leistungssport und Schule / Ausbildung / Studium / Beruf zu
erkennen und Losungsmaglichkeiten zu entwickeln. Hier sind individuelle
Losungen unverzichtbar.

Unsere Manager:innen Duale Karriere unterstitzen, planen und koordinie-
ren bei Fragen und Herausforderungen in folgenden Bereichen:

e Schule, Studium, Ausbildung

e Praktikum, Fort- und Weiterbildung

e Bundeswehr, Landes- und Bundespolizei, Zoll

e Bundesfreiwilligendienst, Freiwilliges soziales Jahr
e Finanzielle Férdermaoglichkeiten (u.a. Stiftungen)
e Umfeldmanagement (u.a. Wohnen)

e Nachkarriere und Berufseinstieg

Durch Nutzung regionaler Netzwerke sowie Kooperationsabkommen
mit Schulen, Hochschulen und Wirtschaftsunternehmen, werden sichere
Rahmenbedingungen fur erfolgreiche individuelle Duale Karrieren
geschaffen.
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Unterstltzung bei der Kombination von sportlicher und
auBersportlicher Karriere (Spitzensportkarriere und schulisch-berufliche
Laufbahn der Leistungssportler:innen in Einklang bringen)

Ein leistungsforderndes soziales Umfeld fir die Athletinnen schaffen

Aktive Einbindung der Trainer:innen ins MDK und
Unterstiitzung bei sozialen Betreuungsaufgaben entlasten

Gestaltung von Karriereiibergdangen und Schaffen von
Perspektiven

Bewusste Entscheidung pro Leistungssport und Verhinderung eines
Drop-Out

Forderung der Personlichkeitsentwicklung der Sportler:innen

Um diese Ziele gemeinsam mit Athletiinnen, Eltern und Trai-
ner:innen zu erreichen, bieten wir folgende Arbeitsschwer-
punkte an:

» Analyse der aktuellen Situation (im Sport, im sozialen
Umfeld, in der Schule, Ausbildung, Studium bzw. im Beruf)

* Individuelle Beratung (berufliche und Studienorientierung,
Hilfe zur Selbsthilfe, Selbstorganisation, berufliche
Karriereplanung)

* Individuelle Betreuung und Unterstitzung (z.B. Frei-
stellungen, Vermittlung von Ausbildungs- und Arbeits-
platzen, Coaching beim Berufseinstieg)

* Individuelles Coaching zur Personlichkeitsentwicklung
(u.a.in den Bereichen Selbstkonzept, Selbstbewusstsein,
Selbstwirksamkeit, Selbstregulation und Selbstwert)

Idealerweise erfolgt die erste Kontaktaufnahme mit den
Manager:innen Duale Karriere durch die Athlet:innen bei der
Aufnahme in den Nationalkader (ab NK1).

Allerdings kommt es auch im Laufe einer erfolgreichen
Sportkarriere immer wieder zu kritischen Entscheidungs-
zeitpunkten, bei denen das Management Duale Karriere
unterstitzen kann.

Beratungstermine werden in unterschiedlichen Formaten
angeboten und reichen von allgemeinen Informations-
Gruppenterminen Uber Termine zur Kldrung spezieller Anlie-
gen bis hin zu individuellen Coaching-Sequenzen. Um den
Zugang zu unseren Leistungen allen Bundeskader-Athlet:in-
nen (ab NK1) zu ermdéglichen, bieten wir Termine sowohl in
Prasenz (an der OSP-Zentrale und den Regional-Standorten
des OSP) als auch online an.

Eine detaillierte Aufstellung aller Leistungen im Bereich
Management Duale Karriere, aller Netzwerkpartner:innen
und der Kontakte der Manager:innen Duale Karriere mit
Verbandszuordnung sind auf der Website des OSP Bayern
zu finden.

Behorden

Bundeswehr,
Bundes-/
Landespolizei,
Zoll

Beratung
und Betreuung
bei der dualen
Karriere und im

sozialen
Umfeld
Freiwilligen-

i Ausbildung,
Dienste (BFD, !
FSJ) und Fortbildung,

Praktika Umschulung

r-. Der heutige Leistungssport verlangt von Nachwuchs- und Spitzensportlerinnen einen hohen zeitlichen Aufwand fir Training und Wettkdampfe. Dies bringt zwangslaufig Herausforde-
® rungen im Bereich der Schule, Ausbildung und Beruf mit sich. Damit die Athletinnen auch nach der langjahrigen Sportkarriere Perspektiven fiir die berufliche Karriere kennen und aktiv
’-‘ wahlen kénnen, versuchen die Manager:innen Duale Karriere des Olympiastttzpunkts auch wahrend der Spitzensportkarriere berufliche Grundlagen und Perspektiven zu entwickeln.

Entscheidungszeitpunkte in der Dualen Karriere

Beginn der

Schulabschluss:
Studium / Ausbildung

Berufseinstieg
Ende der

leistungssportlichen

Karriere Wahl der
(Elite-) Schule

Sportférderung /
Behérden

» leistungssportlichen
Karriere / Nachkarriere

MANAGEMENT DUALE KARRIERE

27



28

Uber 20 Jahre:
|hre Augenexperten
am Flughafen Miinchen
und in der Alten Borse

smile eyes :)

Augenmedizin + Augenlasern

am Stachus.

Olympiastitzpunkt | Offizielles

Bayern - medizinisches
/.- Zentrum

Dr. med. Rainer Wiltfang

Fir die wichtigsten Augen der Welt: lhre. \l L
;

Unsere Behandlungsverfahren
fiir ein Leben ohne Brille & Kontaktlinsen:

Augenlasern
» SMILE pro

» Femto-LASIK
» LASEK/PRK

Linsenoperationen QR-Code scannen
& unverbindlichen
Beratungstermin

vereinbaren:

» Multifokallinsen
« Implantierbare Kontaktlinsen (ICL)
 Refraktiver Linsenaustausch

smileeyes.de/muenchen | muenchen@smileeyes.de | +49 89 97 88 77 33

ANZEIGE SMILE EYES

ANLAUF GEGEN GEWALT

Gastbeitrag von Dr. Rita Regds,
Préventionsbeauftragte des OSP Bayern

Es tut sich viel:

Dr. Rita Reg0s

Immer mehr
Sportorga-
nisationen,
Verbande

und Vereine
kommunizie-
ren das Thema
interpersonelle
Gewaltpréven-
tion, schulen
und sensibi-
lisieren ihre
Mitarbeiter,
benennen
Praventionsbe-
auftragte und
erstellen auf sie zugeschnittene Praventionskonzepte. Eine
positive Entwicklung, denn wir haben im Sport den Auftrag
auf unsere Sportler:innen zu achten und sie vor Gewalt zu
schitzen. Wir wissen, in Organisationen, Vereinen und Ver-
banden mit einer klar kommunizierten ,Kultur des Hinsehens”
ist das Risiko fur alle Formen interpersoneller Gewalt signi-
fikant geringer. Wir wissen auch, dass Trainer:innen durch
Sensibilisierung Handlungssicherheit bekommen und ihr Ver-
halten und Coaching entsprechend sicher gestalten kdnnen.

Wir haben aber auch den Auftrag, unsere Sportler:innen zu
starken. Wer, wenn nicht wir, arbeitet am Selbstbewusstsein,

an der Starke junger Menschen, damit
auch sie fur sich selbst einstehen, ihre
personlichen Grenzen kennen, schiitzen
und gegebenenfalls deutlich ,NEIN" sagen
kénnen.

Mittlerweile sprechen wir in der Gewalt-
pravention Uber interpersonelle Gewalt,
was darauf hindeutet, dass in der Gewalt-
pravention jegliche Form von Gewalt -
korperliche, sexualisierte und psychische
Gewalt - betrachtet und thematisiert wird.
Gewaltpravention beschéftigt sich neben
Gewalt und eindeutigen Machtmiss-
brauch auch mit Grenzverletzungen.

— )

e ———————

———

Grenzverletzung ist allgemein schwer
fassbar, denn persdnliche Grenzen
werden individuell definiert. Personliche
Grenzen haben immer etwas mit Respekt allgemein, Res-
pekt des Gegentibers und Wiirde zu tun. Respekt erscheint
manchmal wie eine leere Floskel, oft eingefordert, manchmal
nicht gewahrt aber auch nicht immer verdient. Das hilft nicht
richtig weiter. Andererseits, wer denkt schon eingehend
dartber nach, was Wirde eigentlich ganz genau bedeutet.
Genauso ist es mit den persdnlichen Grenzen. So ganz genau
kennt man sie nicht. Die Wahrnehmung einer psychischen
oder emotionalen Grenzverletzung ist individuell und sehr oft
auch situativ unterschiedlich. Mal weil man ganz genau, ,bis
dahin und nicht weiter!". Ein anderes Mal ist man unsicher,

ob man vielleicht etwas missverstanden hat oder etwas
empfindlich ist. Oft hat die betroffene Person lediglich ein

ungutes Gefuhl, dass etwas nicht stimmt, dass das Gegenuber
zu weit gegangen ist.

Auch wenn wir die Bereiche psychischer Gewalt und Grenz-
verletzungen benennen, werden die Grenzen nicht viel
scharfer, da sie eben individuell sind. Mobbing, stetige unver-
haltnismaRige Kritik, Herabwdrdigung, Verspottung, Verung-
limpfung, Erpressung oder Bedrohung — zusammengefasst:
jegliches Verhalten, das dazu verwendet wird, um jemanden
zu erniedrigen, zu bedrohen oder lacherlich zu machen, ist
psychische oder emotionale Gewalt. Aber auch Vernachldssi-
gung, wenn die grundlegenden Bedurfnisse eines Athleten
in Bezug auf Gesundheit, Bildung, emotionale Entwicklung,
Erndhrung, Unterkunft und Sicherheit nicht beachtet werden.
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Grenzverletzungen passieren also immer dann, wenn Grenzen
verletzt werden. Diese Grenzen ziehen die betroffenen Personen
selbst. Das heif3t, die Personen, die sie verletzen, achten und res-
pektieren die Grenzen des GegenUbers nicht. Weil diese Grenzen
individuell sind, meist etwas unscharf oder unsichtbar und weil
Respekt und Wirde jeder etwas anders versteht, entstehen in
solchen Situationen grof3e Unsicherheiten. Aus der ungeklarten
Situation bleibt dann eine Unsicherheit Uber sich selbst, Gber
das Gegenuber und Miteinander und auch tber die Situation,
verbunden mit negativen Gefiihlen, wie Wut, Scham, Arger,
zurtick. Dies alles fiihrt dazu, dass man mit niemandem dariber
redet, sich weiterhin unbehaglich oder unwohl fihlt und alles
weitergeht wie gehabt — leider auch die Grenzverletzungen.

Manchmal sind Betroffene unsicher, an wen sie sich wenden
kénnen. Wer ist verschwiegen oder absolut unabhangig, damit
keine sozialen und persénlichen Nachteile entstehen. Aber auch
unsicher, ob die Grenzverletzung eine ist, ob man ernst genom-
men wird und selbstverstandlich, ob man anonym bleiben kann.
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Am OSP Bayern steht mit Dr. Rita Regds
eine erfahrene Sportpsychologin als
Ansprechpartnerin bei genau diesen
Unsicherheiten zur Verfligung. Die Kon-
taktdaten sind auf der Website des OSP
Bayern zu finden.

Ergdnzend dazu finden Sportlerinnen
bundesweit schnelle und anonyme
Hilfe bei, Anlauf gegen Gewalt”. ,Anlauf
gegen Gewalt" ist eine unabhdngige
Anlaufstelle fur Sportleriinnen und alle,
die im Spitzensport tatig sind. Sie ist
telefonisch und Uber Email zu errei-
chen. Die Beratung erfolgt anonym und
vertraulich durch padagogisch, psy-
chologisch und therapeutisch ausge-
bildete Berater die aullerhalb jeglicher
Verbandsstrukturen organisiert, jedoch
mit dem Spitzensport vertraut sind. Sie
begleiten auf Wunsch Gber einen ldange-

ren Zeitraum auch therapeutisch und in rechtlichen Anliegen.

,Anlauf gegen Gewalt” bietet einen geschitzten Raum, um
Erlebnisse in Worte zu fassen und erste Hilfe zu finden.

ANLAUF
O Athleten GEGEN
Deutschland e.v. GEWALT

Unabhdngige Anlaufstelle bai Gawalt
und Hissbrauch im Spitzensport

Anlauf gegen Gewalt Kontakt:
Internet: https://anlauf-gegen-gewalt.org
Email: kontakt@anlauf-gegen-gewalt.org
Telefon: 0800 90 90 444

Anzeige

"DAS, WAS DICH
UNTERSCHEIDET,
FINDEN WIR.

DAS [BESONDIERE"

WEB | BRAND | DESIGN
DEVELOPMENT

WWW.FP-COMMUNICATIONS.COM
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Wir leben Sportmedizin!

rico Haase

» Wir sind fur alle da: Hochleistungssportler und engagierte Freizeitsportler!
» Verletzungen vorbeugen und optimal therapieren: Sportorthopadie und Sporttraumatologie

» FUr ein gesundheits- und leistungsorientiertes Training: Sportmedizinische Funktionsdiagnostik

» Sporttauglichkeitsuntersuchungen und Betreuung von Kaderathleten

Kontakt » Empfohlene Untersuchungsstelle der Deutschen

-—

Zentrum fiir interdisziplinare Sportmedizin

Gesellschaft fur Sportmedizin und Pravention

Klinikum Bamberg | Buger StraRe 80 | 96049 Bamberg
0951 503-12241
sporttraumatologie@sozialstiftung-bamberg.de

SerElE i e oRig e » Offizielles Medizinisches Zentrum des

Olympiastutzpunktes Bayern

Jenny Harss beobachtet

ANZEIGE SOZIALSTIFTUNG BAMBERG

» Sportmedizinische Untersuchungsstelle des BLSV

» Sportmedizinischer Stutzpunkt des Deutschen Alpenvereins

Sozialstiftung Bamberg
Klinikum Bamberg

E: o

Deutscher Alpenverein
Sportmedizinischer Stiltzpunkt

Olympiastiitzpunkt

Bayern %/

Offizielles
maedizinisches
Zentrum

www.agentur-mplus.de | SSB_206_21 | 09.2021
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SPORTMEDIZIN

Die Sportmedizin ist ein medizinisches Fachgebiet, das sich
mit der Pravention, Diagnose und Behandlung von Verletzun-
gen und Erkrankungen beschéftigt, die im Zusammenhang
mit sportlicher Aktivitdt stehen. Dazu gehdren unter anderem
die Betreuung von Bundeskaderathlet:innen, die Rehabili-
tation nach Verletzungen, die Leistungsdiagnostik und die
Beratung hinsichtlich Training und Erndhrung. Die Sportme-
dizin zielt darauf ab, die Gesundheit und Leistungsfahigkeit
von Sportler:iinnen zu erhalten und zu verbessern. Denn die
Gesundheit ist die unabdingbare Voraussetzung fur sportliche
Hochstleistungen.

Neben den genannten Schwerpunkten, nimmt die Sportme-
dizin eine besondere Verantwortung im Kampf gegen Doping
ein. Unsere
kooperieren-
den Arztinnen
sind in der
Betreuung
von Leistungs-
sportler:iinnen
wichtige
Vertrauens-
personen. Sie
stehen fur
eine umfas-
sende sport-
medizinische
Versorgung
zur Gesunder-
haltung der
Aktiven, ohne
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dass diese zu unerlaubten Wirkstoffen und Methoden zur
Leistungsmanipulation greifen.

In der Zusammenarbeit mit den Sportverbdnden und Sport-
ler:innen verfolgen wir daher eine ,Null-Toleranz-Politik”. Das
heif3t, dass wir uns fUr einen sauberen Sport einsetzen.

So kooperieren wir ausschliellich mit Verbdnden, deren Sport-
ler:innen, Trainer:innen und Betreuer:innen sich zum Anti-Do-
ping-Kodex des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB)
bekennen.

Gesundheitsmanagement
Ein systematisches Hochleistungstraining erfordert einen voll

belastbaren gesunden Organismus. Um dies sicherzustellen, ist
eine ganzjdhrige sportmedizinische Betreuung notwendig. Ent-

sprechende medizinische Betreuung ist bayernweit fir unsere
Sportlerinnen bei unseren Arztinnen und Kooperationspart-
nern verftigbar. Die jahrliche DOSB-Grunduntersuchung wird in
Bayern nur in Mtnchen in der Poliklinik fir praventive Sport-
medizin und Sportkardiologie an der TU Minchen durchge-
fuhrt. Um den Athletinnen einen noch effizienteren Trainings-
alltag zu ermoglichen, finden seit dem Umzug des OSP Bayern
fast alle Untersuchungen in den neuen Rdumlichkeiten am
Spiridon-Louis-Ring 22 in Mlnchen statt.

Medizinische Leistungsdiagnostik

Die Leistungsdiagnostik ist unverzichtbarer Bestandteil der
sportmedizinischen Untersuchung. Die ergometrische Diag-
nostik liefert Informationen Uber kardiopulmonale Belastbarkeit
sowie den Leistungs- und Entwicklungszustand des aeroben
und anaeroben Energiestoffwechsels.

Gesundheits- und Leistungsdiagnostik sind Eckpfeiler einer
sinnvollen Trainingssteuerung durch die Trainer:iinnen. Der volle
Nutzen kann aus der sportmedizinischen Betreuung nur dann
gezogen werden, wenn Trainer:innen und Sportmediziner:in-
nen eng im Hinblick auf die Terminierung der Untersuchungen
im Rahmen der Trainingsplanung und der anzuwendenden
leistungsdiagnostischen Methoden zusammenarbeiten. Die
Ergebnisse der Leistungsdiagnostik geben Aufschluss Gber den
aktuellen Gesundheitszustand, die Ausdauerleistungsfahigkeit
und die individuellen Trainingsbereiche einer/s Athletin/Ath-
leten. Basierend auf diesen Ergebnissen kénnen dann gezielte
Trainingspldne erstellt werden, um die Leistungsféhigkeit zu
verbessern und Verletzungen vorzubeugen.

Herzecho OSP Zentrale Belastungs-EKG OSP Zentrale

* Augenheilkunde

* Beratung zu spezifischen Fragen des Trainings

* Betreuung von Athlet:innen und Mannschaften in Trainings- und Wettkampfphasen
e Bestimmung von Belastungsparametern (CK und Urea)

e Blutgruppen- / Antikérperbestimmung

e Concussion-Testung, Beratung zum Wiedereinstieg nach Concussion
* Durchflhrung von Feldstufentests

* Fahrrad-Ergometrie (u.a. Lode Excalibur Sport)

e Ferritin / Transferritin

* Gynékologie

* Handkurbel-Ergometrie

e Herzultraschall (3D-und Doppler)

e Hortest

* Impfberatung

i

1
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";
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]

Untersuchungsraum OSP Zentrale

Koérperliche Untersuchung

Laktat-Leistungsdiagnostik

Laufband-Ergometrie (h/p-cosmos)

Lungenfunktionsdiagnostik (Provokationstest)

Omega-3-Fettsdurenbestimmmung zur Erndhrungsberatung

Orthopédische Grunduntersuchung

Sehtest

Spiroergometrie

Sportkardiologische Expertise mit Vernetzung in andere Fachdisziplinen zur optimalen
ganzheitlichen Versorgung der Sportler:innen

Sportmedizinische, sportwissenschaftliche und erndhrungswissenschaftliche Beratung
Standarisierte Labordiagnostik

TSH

Vitamin- Bestimmung: (B1,82, B6,812, A, D, D?, C, E, HK, K? Folsiure)
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COACHES CORNER

Frauenspezifische Themen wie z.B. der Menstruationszyklus
werden im Spitzensport noch zu wenig thematisiert und
diskutiert. Umfassendes Wissen darlber ist fir Athletinnen
und Trainer:innen jedoch von zentraler Bedeutung, um das
Training und die Leistungsfahigkeit zu optimieren.

Unter dem Titel ,Athletinnen im Fokus- Zyklus, Verhii-
tung, Beckenboden” fand am 21. Februar der erste gyna-
kologische Infoabend fir die Athletinnen des OSP Bayern
statt.

Wie wichtig und bedeutsam das Thema ist, spiegelt auch die
hohe Teilnehmerinnenanzahl wider: 55 Athletinnen nahmen,
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teils in Présenz vor Ort, grofStenteils aber online, am Info-
abend teil. Durch den Abend fihrten unsere Gynakologin
Constanze Niemeyer und Physio- und Beckenbodenthera-
peutin Nathalie Kolein. Constanze informierte die Athletin-
nen Uber den Zyklus mit seinen Begleiterscheinungen und
Besonderheiten, sowie Uber verschiedene Verhitungsme-
thoden. Nathalie klarte in ihrem Vortrag die Wichtigkeit und
Bedeutung des Beckenbodens im Sport auf.

Um das Thema,Athletinnen im Fokus” wird sich dieses Jahr auch
die erste Veranstaltung unserer Coaches Corner Reihe drehen.
Coaches Corner ist eine Trainerfortbildung, die letztes Jahr vom
OSP Bayern ins Leben gerufen wurde und auf Grund der hohen
Resonanz auch 2024 fortge-
fhrt wird.

Die Veranstaltung ,CC 3: Ath-
letinnen im Fokus- Zyklus
und Leistungssport” findet
am 08. Mai im Olympiapark
(Werner-von-Linde Halle) statt
und richtet sich an alle Trai-
ner:innen (und Interessierte),
die ihr Wissen rund um den
weiblichen Zyklus im Zusam-
menhang mit Erndhrung, Trai-
ning und Leistungsfahigkeit
erweitern wollen. Die Veran-
staltung ist halbtags geplant
und startet nachmittags um
15:30 Uhr.

Olympiastutzpunkt
Bayern

Euch erwarten spannende Vortrdge von hochkaratigen Refe-
rentinnen aus Spitzensport und Wissenschaft. Dartber hinaus
schafft das Format die Moglichkeit, sich mit Trainerinnen aus
anderen Sportarten zu vernetzen und Erfahrungen auszutau-
schen. Eine gute Gelegenheit fiir Networking bietet das an die
Trainerfortbildung anschlieBende Get-Together mit Drinks und
Snacks in entspannter Atmosphare.

Die Teilnahme an Coaches Corner ist fir Trainer:iinnen von
OSP Bayern Kader:athletinnen (OK — NK2) kostenlos. Fur
externe Trainer:innen fallt eine Teilnahmegebihr von 79,00 €
an. Fur die Verldngerung der Trainerlizenzen wurden bei den
Fachverbdnden 5 UE beantragt. Jede:r Teilnehmer:in erhélt im
Anschluss an die Fortbildung eine Teilnahmebescheinigung.

Anmeldungen sind ab jetzt moglich. Da die Teilnehmerzahl
begrenzt ist, empfehlen wir eine frihzeitige Anmeldung.

Bei Ruckfragen stehen unsere Trainingswissenschaftler:innen
Anna Arlt (aarlt@ospbayern.de) und Niklas Grundler
(ngrundler@ospbayern.de) gerne zur Verfligung.

Citymplastizzpunkt
Bayarn

An alle -, -
Leistungssport- g
Tralner:innen --

Die Trainerfortbildung im Olympiapark

CC3: ATHLETINNEN IM FOKUS
- ZYKLUS UND LEISTUNGSSPORT

08.05.2024 / 15:30-19:30 Uhr

Werner-von-Linde-Halle

Elisabeth ! ; Prof. Kirsten
Kirschbaum Constanze Legeriotz
AT Leipzic Niemeyer HU Barin

QISP Bayor

Anmeldung: connfair.events/e3dtdo

Zykluswissen & Gyndkologische Gesundheit
Dr. med. Constanze Niemeyer, Gynékologin, OSP Bayern & Elisabeth Kirschbaum,
Wiss. Mitarbeiterin TG Frau im Leistungssport, IAT Leipzig

Erndhrung & REDs
Helena Engel, Wiss. Mitarbeiterin Professur fiir Bewegung, Erndhrung und
Gesundheit, TU Minchen

Leistungsfahigkeit & Trainierbarkeit in Abhdngigkeit des Zyklus
Prof. Kirsten Legerlotz, Leiterin AG Movement Biomechanics, HU Berlin

Kommunikation zu frauenspezifischen Themen & Athletinneninterview
Elisabeth Kirschbaum, IAT Leipzig

Im Oktober 2024 finden zwei weitere Coaches Corner Veranstaltungen statt:

CC 4: Schnelligkeit (16.10.2024)
CC 5: Schnell- und Explosivkraft (23.10.2024)

Weiter Infos zu Inhalten & Anmeldung ab Juni auf unserer Homepage/Social
Media Kanélen.

COACHES CORNER
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LEBEN IST BEWEGEN
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> ELLENBOGEN
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> FUSS

> SPRUNGGELENK Facharzte
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Uberdrtliche Berufsausiibungsgemeinschaft

MVZ sporthopaedicum straubing, regensburg
Standort Straubing | Bahnhofplatz 27 | 94315 Straubing
Tel. 09421-99570 | www.sporthopaedicum.de

Olympiastitzpunkt
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des Olympiastutzpunktes Bayern
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OSM 2024

,100 Tage bis Paris — Performing under pressure” ist das Motto
des OSM Kongresses 2024. Nach den erfolgreichen Kongressen
in den Jahren 2022 und 2023 freuen wir uns auf die dritte Auf-
lage des interdisziplindren Fortbildungsforums im Olympiapark
Munchen.

Auch in 2024 bieten wir
Ihnen ein innovatives
und gleichermallen
kurzweiliges Veranstal-
tungskonzept vor der
einzigartigen Kulisse

des MUnchner Olympia-
stadions. Flihrende
nationale und internatio-
nale Mediziner:innen und
Wissenschaftlerinnen
teilen ihre Erfahrungen,
Methoden und neueste
Erkenntnisse in der Ver-
letzungspravention und
-behandlung.

Hinsichtlich der inhalt-
lichen Ausrichtung und
der Referentenauswahl
unterstUtzt das Kon-
gress-Komitee in beratender Funktion, um den Teilnehmer:innen
inhaltlich innovative und qualitativ hochwertige Impulse bieten
zu kénnen. In seinem Statement beschreibt

Prof. Dr. Martin Halle die Kriterien zur Auswahl der Referent:innen
genauer. Bzgl. der zu erwartenden Inhalte gibt Dr. Philip Eckardt
schon jetzt einen kurzen Einblick in seinen geplanten Vortrag
beim OSM 2024.

Ein besonderes Schmankerl bieten wir Ihnen gemeinsam mit
unseren Industriepartnern. Hier bringen wir lhnen die Vorzlige
der unterschiedlichen Produkte und den gewinnbringenden
Einsatz in kritischen Phasen des Trainings bzw. der Therapie auf

DICINE CONGRESS Presented by

.*H

«~WWWwW.osm-muenchen.de

interaktive Weise naher, indem wir die wissenschaftliche Tagung
mit kurzweiligen sportpraktischen Inhalten kombinieren.

Darlber hinaus freuen wir uns besonders, Ihnen die Moglich-
keit des Austauschs und Netzwerkens untereinander und mit
unseren Referent:innen bieten zu kdnnen. Weiterhin gewahren
wir Ihnen Einblicke in die Arbeit des Bayerischen Olympia-
stUtzpunktes, der nicht nur knapp 900 Nationalmannschafts-

sportlerinnen und 39 Olympische Verbdnde betreut, sondern
enge Partnerschaften mit den fiihrenden sportorthopadischen
Kliniken und sportwissenschaftlichen Fakultdten in Bayern pflegt.
Erstmalig angeboten wird in diesem Jahr auRerdem ein Aktiv-
programm in der Sportart
Golf. Das Programm wird
am Samstag anschlie-
Rend an den Kongress
stattfinden und wird

den Medizinerinnen mit
zusétzlichen BLAK-Punk-
ten anerkannt.

7
Tauchen Sie mit uns ein
in die Welt der Olym-
pischen Spiele und
m durchleben Sie einen
Olympiazyklus mit Fokus
T A ERET auf Medizin und Physio-

therapie. Nutzen Sie die
einzigartige Moglichkeit
des Netzwerkens an dem
Ort, an dem sich sonst
Deutschlands Olympio-
nikinnen auf ihre Wettbe-
werbe vorbereiten.

Der OSM wendet sich an Sportmediziner:innen, Physiothera-
peutinnen, Trainingswissenschaftlerinnen, Athletiktrainerinnen,
Medizinstudent:innen und alle weiteren Interessierten.

Alle Infos zum Programm, den Referentinnen, zum Rahmen-

programm und zur Anmeldung kénnen Sie der Webseite der
Veranstaltung entnehmen: www.osm-muenchen.de
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OSM 2024

Herr Prof. Halle, als Mitwirkender des
Kongress-Komitees beraten Sie die Organ-
siator:innen des OSM 2024 hinsichtlich der
inhaltlichen Ausrichtung des Kongresses
und unterstiitzen die Referentenakquise, um
den Teilnehmer:innen inhaltlich noch inno-
vativere und qualitativere Impulse bieten zu
konnen. Was ist Ihnen bei der Auswahl der
Referent:innen besonders wichtig?

Zu allererst mussen die Inhalte, die die Refe-
rent:innen prasentieren, einen hohen fachli-
chen Mehrwert bieten und wissenschaftlich
fundiert sein. Zusétzliche dazu fordern wir einen moglichst schnellen und wirkungsvollen
Transfer bzgl. der Umsetzung in die Praxis. Ganz persénlich mussen unsere Referent:innen
fur ihr Thema brennen und dieses mitreilSend prasentieren kdnnen. Das ist, warum der OSM
so ein groRer Erfolg ist und nicht alle Referent:innen angenommen werden kénnen.

»100 Tage bis Paris - Performing under pressure” ist das Motto des diesjédhrigen
Kongresses. Wie hoch schditzen Sie den Stellenwert des OSM 2024 mit Blick auf die
Olympischen Spiele 2024 ein?

Es ist extrem wichtig, eine Plattform fir den Austausch aller Beteiligten am Hochleistungs-
sport zu schaffen. Und genau das machen wir mit dem OSM 2024. Das Netzwerk aus
Expertinnen aus Medizin, Sportphysiologie und der Trainingswissenschaft ist entscheidend
dafir, Leistungssport Organisationen zeitgemaf zu gestalten, das Training zu verbessern
und die medizinische Versorgung der Athlet:innen zu optimieren. Nicht nur mit Blick auf die
Olympischen Spiele 2024 in Paris, sondern auch darlber hinaus.

Worauf freuen Sie sich mit Blick auf dem OSM 2024 persénlich am meisten?

Ich personliche freue mich am meisten, dass beim OSM 2024 wieder die ganze Familie des
OSP Bayern und damit des Spitzensports in Bayern zusammenkommt. Dazu zéhlen neben
den Kolleg:innen und Referentiinnen auch die Sponsoren des OSM und die Mitarbeiter:in-
nen des Olympiastltzpunktes Bayern. Fir mich ist es eine gro3e Freude, dabei zu sein.
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Herr Eckardt, sie sind bereits zum wieder-
holten Mal als Referent beim OSM 2024 im
Einsatz. Was macht fiir Sie ganz allgemein
den besonderen Reiz dieser Veranstaltung
aus?

Spitzensport ist ein dufSerst interessantes
Thema, hier muss alles optimal zusammen-
passen: Erndhrung, Training, Regeneration
und die Funktion des Nervensystems fiir die
optimale Koordination aller Kérpersysteme.

Letzteres wird aus meiner Sicht noch zu
wenig konsequent und explizit beachtet.

»100 Tage bis Paris - Performing under pressure” ist das Motto des diesjédhrigen
Kongresses. Macht sich die vorolympische Zeit auch in Ihrer tédglichen Arbeit mit
funktioneller Neurologie (Anmerkung: ich bin kein offizieller Neurologe!)
bemerkbar?

Noch nicht, deshalb soll das Thema ja erstmal allen Beteiligten Sportlern und Betreuern
nahergebracht werden. In meiner 15-jahrigen Tatigkeit mit Profisportlern hat sich die funk-
tionelle Neurologie schon vielfach bewéhrt.

Worauf kénnen sich die Teilnehmer:innen am OSM 2024 speziell bei Ihrem Vortrag
freuen?

Auf den Blick durch die,Neuro-Brille”. Das ist eine Bezeichnung, die ich gerne verwende,
um den Perspektiv-Wechsel zu verdeutlichen. Der Blick durch die ,Neuro-Brille” zeigt
plotzlich andere Zusammenhange. Auf einmal schaut man bei Knieschmerzen nicht mehr
auf die Sehnen und Bander am Knie, sondern auf Stabilisierungsreflexe der FuBgelenke
oder des Gelichgewichtsorgans. Die ,Neuro-Brille” 6ffnet den Blick auf gréRere funktionelle
Zusammenhénge.

1. Vitamin C trdgt zu einer normalen Kollagenbildung fiir eine normale Funktion des Knochens & Knorpels,

der BlutgefdBe, Haut, Zdhne und des Zahnfleischs bei.

// 2. Vitamin D3 und Magnesium tragen zur

Erhaltung normaler Knochen und Zdhne bei. //3. Calcium, Mangan, Vitamin K und Zink werden fir die

Erhaltung normaler Knochen benétigt. // 4. Mangan tragt zu einer normalen Bindegewebsbildung bei.
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