STARRIBBWN

Anti-Doping Awareness

/i
A /4
Biathlet Christoph Sumann  Foto: Piohe

<
Energized by verbund

Infobroschiire fir sauberen Sport und gegen Doping

Saubere Energie fUr sauberen Sport




3...2... 1... Start!
Nationale Anti-Doping Agentur

World Anti-Doping Agency
Wie wird Doping bek&mpft?
Was ist Doping?

Wie wird Doping bestraft?
Gesetzesnovelle 2010

Warum wird gedopt?

Wer kann kontrolliert werden?
Ablauf einer Dopingkontrolle
Wer dopt?

Warum ist Doping verboten?
Dopingfreigabe?

Zum Nachdenken...

Wie schadlich ist Doping?
Was tun bei Krankheit?

Liste erlaubter Medikamente
Nahrungserganzungsmittel
Tipps zur Leistungssteigerung
Regenerationsmoglichkeiten
Ernahrung flr Sportler
Checkliste flr Sportler

38

SPORT
union

MINISTERIUM

G
‘ SPORT

NADA
e

Austria

Impressum: Herausgeber SPORTUNION Osterreich, 1010 Wien, Falkestr. 1: www.sportunion.at und

NADA, Nationale Anti-Doping Agentur Austria GmbH, 1030 Wien, Rennweg 46-50 / Top 1; www.nada.at

Copyright Seiten 4-38: NADA Austria; Fotos & Zitate: Ludwig Paischer (S.33), Franz Stocher (S.35)

Begriffe wie ,Athlet* oder ,Sportler beziehen sich explizit auf beide Geschlechter und sollen den Textfluss gewdhrleis-
ten, sowie die Lesbarkeit erhdhen. Es wird ausdriicklich darauf hingewiesen, dass alle Angaben in dieser Broschiire
trotz sorgfaltiger Bearbeitung ohne jede Gewahr erfolgen und eine Haftung der Autoren, der SPORTUNION oder der
NADA Austria ausgeschlossen ist. Druck: Radinger Print, Scheibbs.

www.sportunion.at




3. STARRIBBON

Anti-Doping Awareness

Vorwort

port bedeutet fir uns Wohlbefinden

und Begeisterung, Leistung und Er-
folg, Freunde zu finden und durch den
Sport fur das Leben zu lernen.

Die SPORTUNION startet deshalb als
erster dsterreichischer Sportverband mit
,STARRIBBON?” eine breite Initiative fir
einen sauberen Sport und gegen Doping.
Wir mdchten damit in unseren Vereinen
informieren und aufkldren und unseren
Mitgliedern und allen Osterreicherinnen
und Osterreichern, die sich fir einen
sauberen Sport einsetzen mochten, eine
Plattform bieten.

Aufklarung und Prévention stehen klar
im Fokus unserer Info-Tour mit 30 Sta-
tionen in den Bundesldndern und im
Vordergrund unserer Anti-Doping Work-
shops. Darlber hinaus werden in einem
Vereinswettbewerb kreative Ideen und
Projekte unserer Vereine ausgewéahlt und
die Umsetzung der funf besten Projekte
finanziert.

FUr uns als SPORTUNION ist es selbst-
verstandlich, hier ein deutliches Zeichen
zu setzen.

Unser Credo lautet daher: Nicht verunsi-
chern und Angst machen, sondern auf-
klaren und informieren!

Daher bietet diese Broschiire neben der
Prasentation von STARRIBBON Infor-
mationen und Beratung fur Breiten- und
Freizeitsportler, die uns von der NADA
Austria zur Verfliigung gestellt worden
sind.

Viel SpaB beim Lesen und weiterhin viel
Freude am sauberen Sport

wiinscht Euer

Qxﬂmw

Abg.z.NR Peter Haubner
Prasident der SPORTUNION Osterreich
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STARRIBBON und die Werte im Sport

Sport erfillt viele wichtige gesellschafts-
politische Aufgaben. Unsere Vereine
leisten eine wertvolle Jugendarbeit. Ju-
gendliche lernen in den SPORTUNION
Vereinen das faire Miteinander, Fuh-
rung zu Ubernehmen und gleichzeitig als
Teamplayer zu agieren. Sie haben die
Méglichkeit ihre Grenzen auszuloten und
lernen mit Erfolgen und Niederlagen glei-
chermaBen umzugehen.

Die SPORTUNION Vereine ibernehmen
gesellschaftlich eine Schllisselposition.
So wie die Kinder und Jugendliche das
Umgehen mit Sieg und Niederlage im
Verein kennenlernen, so werden sie sich
sowohl im Leistungssport als auch im
taglichen Leben verhalten.

In den SPORTUNION Vereinen kommen
Menschen verschiedener Nationen, aus
allen Altersgruppen und in unterschied-
lichen Lebenssituationen zusammen. In
einer von verschiedenen Kulturen und
Lebensstilen gepragte Welt nimmt Sport
eine wichtige Brickenfunktion ein.

Die SPORTUNION setzt mit STARRIB-
BON ein klares Zeichen fir einen sau-
beren Sport und gegen Doping. Denn
Doping ist Betrug an sich und seinen

B www.starribbon.at

Mitbewerbern. Doping schédigt den
Sport und lasst alle seine positiven Ei-
genschaften in den Hintergrund treten.

Das ist STARRIBBON

Ein Ribbon ist eine Schleife, die als Sym-
bol zur Bewusstseinsbildung eingesetzt
wird.

Der Sport lebt von seinen Stars. Deshalb
setzt die SPORTUNION auf den Starrib-
bon, um ein Bekenntnis zu sauberem
Sport und gegen Doping zu ermdgli-
chen.

Durch Unterzeichnung der
STARRIBBON-Charta und das Tragen
der Schleife tragt man dazu bei, die
positiven Werte und Wirkungen des
Sports zu verbreiten.




Die
STARRIBBON
Charta

Setzen wir ein Zeichen!

Je mehr Personen die Schleife tragen und die Charta unterzeichnen, desto starker ist
die Stimme des Sports, die sich fiir die positiven Werte ausspricht.

Sei auch Du ein Star und unterstiitze Osterreichs Sport:

STARRIBBON Charta

»Fur mich bedeutet Sport, Wohlbefinden und Begeisterung, Leistung
und Erfolg, Freunde zu finden und durch den Sport auch fiir das Leben
zu lernen.

Fairness, Toleranz und Wertschatzung fiir meine Konkurrenten sind
meine Spielregeln.

Deshalb unterstijtz__e ich die Aktion Starribbon und setze mich fiir einen
sauberen Sport in Osterreich und gegen Betrug an den sportlichen
Mitbewerbern und an mir selbst ein.*

Unterzeichnen auf www.starribbon.com

www.starribbon.at C



Die Kampagne der SPORTUNION

im Uberblick

Die SPORTUNION setzt mit ihren 4 Séulen der
Kampagne auf Aufklarung und Prdvention

1. Kongress ,Saubere Energie fiir
sauberen Sport”

Zwei Schwerpunkte pragten den SPORT-
UNION Anti-Doping Kongress am 10.
Oktober im Schlossmuseum Linz:
Einerseits die fachlichen Vortréage von
Experten aus der Medizin und der Trai-
ningswissenschaft bzw. ein Einblick in
die Arbeit der NADA Austria, vorgestellt
von Mag. Andreas Schwab, Geschéfts-
fihrer NADA Austria.

Andererseits eine Podiumsdiskussion
prasentiert von Dr. Vera Russwurm:

~Der saubere Weg zur Spitze” mit

Gregor Schlierenzauer, 2-facher Skiflug-
weltmeister und Weltcupgesamtsieger im
Skispringen 2009

Claudia Heill, Gewinnerin der Silbermedaille
im Judo, Olympische Spiele 2004
Christoph Sumann, Vizeweltmeister
Biathlon 2009

Franz Stocher, Bahnradweltmeister 2003

2. Info-Tour in den Bezirken

Im Zuge von Vortrags- und Diskussions-
veranstaltungen bringt die SPORTUNION
das Thema zum Verein.

In rund 30 regionalen Veranstaltungen
werden je ein Fachmann aus dem Bereich
Sportmedizin/-wissenschaft, ein regiona-

D www.starribbon.at

ler SPORTUNION-Vertreter und ein be-
kannter Sportler/eine bekannte Sportlerin
die Vereine und ihre Mitglieder informie-
ren. AuBerdem wird ein Anti-Doping-Quiz
durchgefiihrt.

3. SPORTUNION-Akademie

Ein Ausbildungsschwerpunkt Anti-Do-
ping wird im Programmangebot gesetzt.
In den Ausbildungen werden Themen zur
~Sauberen Energie” (erlaubten Leistungs-
optimierung) besprochen, sowie Multipli-
katorenausbildungen zum Anti-Doping-
Experten angeboten.

Im Rahmen der Anti-Doping Workshops
werden Fragen geklart wie:

Was ist Doping? Wer dopt? Wie wird
Doping bek&mpft? Warum wird gedopt?
Warum ist es verboten? Risiken und Ne-
benwirkungen von Doping. Was mussen
Betreuer beachten? Wie lauft eine Do-
pingprobe ab? uvm.

Der nachste Workshop findet vom 20. bis
21.Mérz in Wien statt.
Naheres unter www.starribbon.com

4. Vereinswettbewerb
Teilnahmebedingungen und Gewinnmaog-
lichkeiten siehe nachste Seite.




Vereinswettbewerb
far sauberen Sport und

gegen Doping

Wer kann einreichen?

Alle SPORTUNION Vereine, die sich be-
reits flir einen sauberen Sport und gegen
Doping engagieren oder die durch neue
Impulse ein Zeichen setzen wollen, sind
herzlich eingeladen, ihre Projektideen
einzureichen.

Welche Ideen sind gefragt?

Wir wollen auf lokaler Ebene Initiativen
fur einen sauberen Sport und den Kampf
gegen Doping entwickeln. Das kdnnen
beispielsweise Projekte zur Bewusst-
seinsbildung oder Nachwuchstrainings-
begleitung, im Bereich Aus- u. Fortbil-
dungskompetenz, oder Projekte der
Vernetzungen in den Gemeinden sein.
Euren Ideen sind keine Grenzen gesetzt!
Wichtig sind uns die Nachhaltigkeit der
entwickelten MaBnahmen und eine gute
Umsetzung in der Praxis.

Wer kann 3.000 Euro Preisgeld
gewinnen?

Eine Fachjury wird aus allen eingereich-
ten Projekten die flinf Besten auswahlen.
Der Verbund stellt fir die Umsetzung der
Ideen je 3.000 Euro zur Verfigung. Die
SPORTUNION wird Uber die Siegerpro-
jekte und deren Umsetzung berichten.

Q>

Energized by

Verbund

www.starribbon.at E

Gewinne
3000 Euro

fiir deinen
Verein!

Was ist bei der Einreichung zu
beachten?

Einzureichen sind Projektbeschreibung,
Budgetplanung sowie zeitlicher Ablauf-
plan.

Nach Ablauf des Projekts ist der SPORT-
UNION eine Dokumentation Uber den
Ablauf und die Erfolge des Projekts zu
Ubermitteln.

Wo koénnen Projekte eingereicht
werden?

Die Projekte sind per Mail oder auf
dem Postweg einzusenden an: SPORT-
UNION Osterreich, FalkestraBe 1, 1010
Wien bzw. an a.hoffmann@sportunion.at
Die fur die Preise ausgewahlten Projekt-
trager erkldren sich mit der Veroffentli-
chung und Bekanntmachung der Projekte
einverstanden.

Einreichfrist ist der 30. 04. 2010

Rickfragehinweise:
MMag. Alexandra Hoffmann
Tel.: 0151377 14 - 33
E-Mail: a.hoffmann@sportunion.at
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Diese Broschure richtet sich an Breiten-
und Freizeitsportler und beschéftigt sich
mit Fragen und Informationen zu Doping
und Medikamentenmissbrauch.

Breitensport

Der Begriff »Breitensport« umfasst die
Gesamtheit unterschiedlichster Sport-
angebote. In der Regel sind die Sport-
treibenden in Sportvereinen organisiert.
Im Breitensport steht der Wettkampf
auf lokaler oder auf regionaler Ebene im
Vordergrund, die Motivation der sport-
lichen Betatigung zielt auf die Wett-
kampfbeteiligung ab.

Um jungen Sportlern die Aus-

einandersetzung mit Anti—Dopm.g
Themen zu erleichtern st'ellt c.ile
NADA Austria eine multimedia-
le lnternet-Anwendung zur Ver-
g. Hier werden Inhalte zU

gggir;g und Medikamentenr.*mss—_ [
prauch auf spannende .und inter- &
essante Weise aufbereitet: L
Z

www.bleibsauber.nada.at g

www.nada.at - NADA Austria

Freizeitsport

Der Freizeitcharakter der sportlichen
Betétigung hat in der Gesellschaft zu-
nehmend an Bedeutung gewonnen. Das
Sporttreiben ist nicht mehr an Strukturen
(z.B. Vereine) geknlpft. Es beruht eher
auf der Begegnung von Menschen glei-
cher sportlicher Interessen.

Der »Freizeitsport« ist nicht mehr zwin-
gend auf die Beteiligung an einem Wett-
kampf ausgerichtet, sondern zielt auf
sportliche Freizeitbeschéaftigung ab.
Wohlflihlen, ein positives Korpergefihl
(Wellness) und Gesundheitsaspekte
stehen im Vordergrund und unterschei-
den den Freizeitsport vom Breitensport.

Doping und
Medikamentenmissbrauch

Die Anti-Doping Bestimmungen gelten
fur den organisierten gesamten organi-
sierten Sport. Im unorganisierten Frei-
zeit- und Breitensport spricht man nicht
von Doping, sondern von Medikamen-
tenmissbrauch. Die gesundheitlichen
Risiken die dadurch entstehen sind aber
ahnlich, wenn nicht sogar schwerwie-
gender.
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onale Anti

NADA Die Nationale Anti-Doping
m—p= Agentur (NADA Austria)

Austria wurde am 1.7.2008 als
Gesellschaft mit beschrankter Haftung
(GmbH) mit Sitz in Wien gegriindet und
ist eine nicht gewinnorientierte, un-
abhéngige Anti-Doping Organisation.
Die NADA Austria hat als Unabhéngige
Dopingkontrolleinrichtung im Sinne des
Anti-Doping Bundesgesetzes die Auf-
gabe der Bekdmpfung des Dopings im
Sport auf der Grundlage internationaler
Konventionen mittels Repression und
Pravention.

Zur Unterstltzung ihrer Aufgabenberei-
che hat die NADA Austria insgesamt sie-
ben Kommissionen eingerichtet:

* Aligemeine Arztekommission

e Auswahlkommission

e Ethikkommission

¢ Rechtskommission

e Unabhéangige Schiedskommission
e \eterindrmedizinische Kommission
e Zahnérztliche Kommission

Pravention

In den Aufgabenbereich der Praventions-
arbeit féllt die Information, Aufkldrung
und Bewusstseinsbildung Uber Doping
im Spitzen-, Leistungs- und Breiten-
sport, die Férderung der Ausbildung von
Betreuungspersonen der Sportler im
Bereich Dopingpréavention und die Auf-
klarung von Sportlern und Betreuungs-
personen vor groBen internationalen
Wettkdmpfen.

Dopingkontrollsystem

Zu den Kontrollfunktionen gehdrt unter
anderem die Planung, Durchfiihrung und
Uberwachung von Dopingkontrollen,
die Einleitung und Durchfiihrung von
Disziplinarverfahren, die Uberwachung
der Einhaltung der Bedingungen fur die
Sportférderung, die Entscheidung Uber
Antrdge auf medizinische Ausnahme-
genehmigungen und Beratung in me-
dizinischen Angelegenheiten und die
Berichterstattung Uber die Einhaltung
der Anti-Doping-Regelungen.

www.nada.at - NADA Austria 5




World Anti—Drc")b.i-ngwAg‘ency

.mﬁl—'gopms Die WADA (World
AGENCY Anti-Doping  Agency)
. ist eine internationale,
unabhangige Institution (Stiftung nach
Schweizer Recht). Sie wurde 1999 als
Ergebnis einer vom I0C (Internationales
Olympisches Comité) initiilerten Welt-
Anti-Doping-Konferenz mit dem Ziel
gegrundet, die Anti-Doping Programme
auf internationaler und nationaler Ebene
in Hinsicht auf die Entdeckung, Ab-
schreckung und Verhinderung von Dop-
ing zu harmonisieren und koordinieren.

Welt Anti-Doping Programm

Das Welt Anti-Doping Programm der
WADA umfasst drei Levels:

1. Welt-Anti-Doping Code
2. Internationale Standards
3. Models of best practice

Grundlegendes Dokument zur welt-
weiten Harmonisierung der bisherigen
Anti-Doping Regeln aller Sportarten und
aller Lander der Welt ist dabei der Welt-
Anti-Doping Code, der von allen wichti-
gen Sportorganisationen unterschrieben
wurde.

6 www.nada.at - Recht - WADA-Code

Die Hauptaufgabe der WAPA ist
die internationale Harmonisierung
yon Anti-Doping Regelungen.
Grundlage dieser Bestrebunggn
ist der WADA-Code und 'd|te
jahrlich aktualisierte V?rb9t3l|s e
(Prohibited List). Zu§atzhch zZu
diesen Regelwerken gibtes Stan-
dards fur Dopingkontrollen, TUEs,
Labors und Datenschutz.

Zusatzlich haben Uber 180 Staaten eine
UNESCO- bzw. Europaratskonvention
unterzeichnet, die es den Regierun-
gen erlaubt, ihre eigene nationale Anti-
Doping Politik an den Welt-Anti-Doping
Code anzugleichen.

Mit 1.1.2009 ist die Novelle des WADA-
Codes in Kraft getreten. Verbessert
wurde unter anderem das Sanktions-
system und die Einbeziehung des
Athletenumfelds.

www.wada-ama.org




Wie wird Doping bekampft?

Im internationalen Anti-Doping-Kampf
gibt es zwei Strategien, die versuchen,
die Doping-Problematik in den Griff zu
bekommen: Repression in Form eines
modernen Dopingkontrollsystems und
Pravention im Sinne von Information,
Aufklarung und Bewusstseinsbildung.

Beide MaBnahmen missen ergénzend in
einander greifen, um langfristigen Erfolg
zu versprechen.

Kontrolle

Das Dopingkontrollsystem versucht,
Sportler moglichst effektiv an der An-
wendung von Dopingmitteln zu hindern.
Mit intelligenten Trainingskontrollen wird
versucht, zu jenen Zeitpunkten zu kont-
rollieren, an denen der Doping-Gebrauch
am wahrscheinlichsten ist. Wettkampf-
kontrollen gehdéren bei den meisten
groBeren Wettkdmpfen mittlerweile zum
Standard. Erkléartes Ziel der WADA und
aller nationalen Anti-Doping-Agenturen
ist die Etablierung eines internationalen
Standards der Doping-Beké&mpfung, der
keine ,,Doping-Oasen” in einzelnen Lan-
dern mehr zul&sst.

Bei VerstoBen gegen die Anti-Doping-
Bestimmungen drohen harte Sanktio-
nen, wobei der Strafrahmen fir Doping-
vergehen zwischen 6 Monaten und einer
lebenslangen Sperre liegt, je nach Art
des VerstoBes. In einigen Lé&ndern
drohen Sportlern sogar Geld- und Haft-
strafen. Verbande und Organisationen
verlieren ihre Férdermittel, wenn sie nicht
aktiv gegen Doping auftreten.

In Osterreich gibt es ein eigenes Anti-
Doping Bundesgesetz, das mit 1. Janner
2010 novelliert wurde, um eine effiziente-
re Handhabe gegen betriigende Sportler
und deren Hintermé&nner zu schaffen.

Aufklarung

Die Praventionsarbeit beschaftigt sich
mit der Verbreitung von Information und
mit Bewusstseinsbildung im Leistungs-,
Breiten- und Freizeitsport. Ziel ist es, die
Sportler dabei zu unterstiitzen, dass sie
selbstbewusst und aus eigener Entschei-
dung gegen Doping und Medikamenten-
missbrauch eintreten. Dopingmentalitat
wird meist schon friih ,gelernt“, daher
gilt es, mdglichst friihzeitig gegenzu-
steuern.

www.nada.at - Dopingkontrollsystem 7



Diese simple Frage war und ist der Aus- 1. Zu allen Zeiten (in und
I6ser heftiger Diskussionen. Lange Zeit auBBerhalb von Wettkémpfen)
wurde Doping als Versto3 gegen (angeb- verboten sind:

lich) sportbezogene Werte wie Natirlich-

keit, Fairness oder Chancengleichheit S1. Anabole Substanzen
definiert. Diese Anséatze erwiesen sich S2. Peptidhormone, Wachstums-
als nicht praktikabel, da sie juristisch faktoren und verwandte Wirkstoffe
nicht haltbar waren. S3. Beta-2-Agonisten

S4. Hormon-Antagonisten und
Im Jahr 1967 kam es daher mit dem IOC- -Modulatoren
Medical-Code zu einer grundlegenden S5. Diuretika und andere
Anderung der Anti-Doping-Strategie. Maskierungsmittel
Doping ist seither als Vergehen gegen M1. Erhdhung des Sauerstofftransfers
konkret ausformulier’te Regeln definiert. M2. Chemische und physikalische
Kernstiick dieser Uberlegung ist die Manipulation

Verbotsliste oder ,prohibited list”, eine M3. Gendoping
detaillierte Aufzéhlung von verbotenen
Substanzen und Methoden. 2. Im Wettkampf verbotene

Substanzen und Methoden
Um dem Versuch des ,legalen” Dopings

durch Substanzen, die nicht in der Liste S6. Stimulanzien

genannt werden, vorzubeugen, werden S7. Narkotika

immer auch ,andere Substanzen mit S8. Cannabinoide

dhnlicher chemischer Struktur oder S9. Glukokortikosteroide

ahnlicher/n biologischer/n Wirkung(en)*

verboten. 3. Bei bestimmten Sportarten

verbotene Substanzen
Im Folgenden sind lediglich die Sub-

stanz-Klassen angefihrt, die vollstandi- P1. Alkohol
ge Liste ist auf der Homepage der NADA P2. Beta-Blocker
Austria zum Download bereit:

8 www.nada.at - Medizin - Verbotsliste




Neben dem ,klassischen“ Dopingfall
durch eine positive Dopingprobe gibt
es aber auch noch eine ganze Reihe
anderer VerstdBe gegen Anti-Doping-
Bestimmungen, die zu Sanktionen fiih-
ren kdnnen. Diese sind im Artikel 2 des
WADA-Codes aufgefihrt:

1. Das Vorhandensein einer verbote-
nen Substanz, ihrer Metaboliten oder
Marker in der Probe eines Athleten.

2. Die (versuchte) Anwendung einer
verbotenen Substanz oder einer ver-
botenen Methode seitens eines Ath-
leten.

3. Die Weigerung oder das Unterlassen
ohne zwingenden Grund, sich einer
angekulndigten Probenahme zu unter-
ziehen.

4. Der VerstoB gegen anwendbare
Vorschriften Uber die Verflgbarkeit
des Athleten fir Trainingskontrollen
(Whereabouts).

5. (Versuchte) unzulédssige Einflussnah-
me auf einen Teil des Dopingkontroll-
verfahrens.

www.nada.at - Recht - WADA-Code

Besitz verbotener Substanzen und
verbotener Methoden.

Das (versuchte) Inverkehrbringen von
verbotenen Substanzen oder verbo-
tenen Methoden.

Die (versuchte) Verabreichung von
bei Wettkdmpfen verbotenen Sub-
stanzen oder verbotenen Methoden
bei Athleten.

Umin die Verbotsliste der WADA
ayfgenommen ZU werden, muss
€ine Substanz oder Methode

mindestens 2 von 3 Ej
en -
ten erfillen: sensehat

1. Das Potenzial die Sportliche

Leistung zy steigern.

2. Die Anwendung stellt ein

Risiko f{ir die Gesundheit
dar.

Die Anwendung verstéiBt
gegen den WADA definier-
ten Sportsgeist,




Wie wird Doping bestraft?

Im Sinne der internationalen Harmonisie-
rung gibt es genaue Richtlinien, die im
Artikel 10 des WADA-Codes festgelegt
sind.

Die Zustandigkeit der WADA bzw. der
NADA Austria bezieht sich allerdings
nur auf sportinterne Angelegenheiten.
Sobald strafrechtliche Tatbestande vor-
liegen, wird die Kriminalpolizei bzw. die
Staatsanwaltschaft informiert.

Ausgewahlte Sanktionen:

e Annullierung von Ergebnissen bei
Wettkampfveranstaltungen, bei de-
nen ein VerstoB gegen Anti-Doping-
Bestimmungen erfolgt.

e Sperre wegen eines VerstoBes ge-
gen  Anti-Doping-Bestimmungen.
Je nach Art des VerstoBes ist
eine Sperre von 6 Monaten bis zu
lebenslang moglich, der WADA-
Code erlaubt eine individuelle Beur-
teilung der Félle.

e VerstoB gegen die Meldepflichtbe-
stimmungen: Sperre von mindestens
1 Jahr, bis zu héchstens 2 Jahren.

10 www.nada.at - Recht - Sanktionen

e Durchdie wesentliche Unterstitzung
bei der Aufdeckung eines VerstoBes
gegen Anti-Doping-Bestimmungen
kénnen Sperren um bis zu dreiviertel
der urspriinglichen Sperre reduziert
werden (,Kronzeugenregelung®).

e Finanzielle Sanktionen fir VerstoBe
gegen die Anti-Doping-Bestimmun-
gen. Eine verhangte finanzielle Sank-
tion kann nicht dazu genutzt werden,
die Dauer einer Sperre oder andere
ansonsten gemaB dem WADA-
Code geltende Sanktionen herabzu-
setzen.

Ein gesperrter Athlet darf weder an Wett-
kéampfen, die direkt oder indirekt von
einem Unterzeichner des WADA-Codes
organisiert werden, teilnehmen, noch an
Wettkdmpfen, die von einer Profiliga oder
einem internationalen oder nationalen
Veranstalter genehmigt oder organisiert
werden. VerstdBt er gegen diese Be-
stimmung kann die urspriingliche Sperre
erneut verhangt werden.

Ein gesperrter Athlet oder eine andere
gesperrte Person muss sich weiterhin
Dopingkontrollen unterziehen.
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Mit 1. Janner 2010 wurde das Anti-
Doping Bundesgesetz 2007, das Straf-
gesetzbuch und das Arzneimittelgesetz
novelliert.

In den nachfolgenden Ausflhrungen
mochten wir Sie bestmdglich Uber die
wichtigsten Neuerungen informieren:

l. Arzneimittelgesetz

Packungsbeilagen von Arzneimitteln mit
verbotenen Wirkstoffe miissen einen
entsprechenden Hinweis enthalten, um
Sportler und Arzte besser zu informie-
ren.

. Strafgesetzbuch

Mit der Erweiterung des § 147 Abs. 1
ist in Hinkunft zu bestrafen, wer einen
Betrug mit mehr als geringem Schaden
begeht, indem er Uber die Anwendung
eines verbotenen Wirkstoffs oder einer
verbotenen Methode nach der jeweils
aktuellen Verbotsliste, zu Zwecken des
Dopings im Sport tduscht. Der Strafrah-
men betragt bis zu 10 Jahre.

&
N/

lll. Anti-Doping Bundesgesetz

Lebenslénglicher Ausschluss wegen Do-
pingvergehen gesperrter erwachsener
Sportler und Betreuungspersonen von
der Bundessportférderung und Ruck-
zahlung von ausgezahlten Bundessport-
férderungsmittel.

Moglichkeit der retroaktiven Genehmi-
gung medizinischer Ausnahmegenehmi-
gungen fir Nicht-Testpool-Sportler (vgl.
Medizinische Ausnahmegenehmigung).

Ausschluss von Personen zur Betreuung
von Sportlern Uber vier Jahre nach Ende
der wegen eines Dopingvergehens ge-
gen sie verhangten Sperre.

Berufliche Sanktionen, wenn Arzte, Tier-
arzte, Zahnarzte, Apotheker, Inhaber von
Fitnessstudios usw. an Dopingvergehen
mitgewirkt haben.

Schaffung einer Rechtsgrundlage fur die
verstérkte Zusammenarbeit zwischen
den Zollbehérden, den Strafverfolgungs-
behdérden und der NADA Austria im
Kampf gegen Doping.

www.nada.at - Prévention - Ethikkommission 11



Warum wird gedopt
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Die Grinde fir die Anwendung von leis-
tungssteigernden Mitteln sind so zahl-
reich wie vielschichtig. Meistens gibt
kein Motiv fur sich alleine stehend den
Ausschlag zum Gebrauch von verbote-
nen Mitteln.

Dopende Sportler haben ihre Doping-
mentalitdt Schritt flr Schritt entwickelt,
die wenigsten entscheiden sich am
Beginn ihrer Karriere bewusst fiir den be-
trigerischen Weg.

Schon kleinen Kindern wird vermittelt,
dass sie ,kleine Fitmacher” flir den Alltag
brauchen, z.B. in Form von konzentrier-
ten Vitaminen, Nahrungserganzungsmit-
tel und Aufputschgetranken.

Individuelle Motive und
Beweggrinde

e |eistungssteigerung

e Gesellschaftlich gepragtes Schon-
heitsideal

e Neugierde und Imitationsverhalten

e Reduzierung von Verletzungs- und
Erkrankungspausen

e schnelle Regeneration

e Abwendung des drohenden (alters-
bedingten) Karriere-Endes

12 www.nada.at - Prdvention - Basiswissen

Systemzwénge

e dopingfreundliches Milieu

(vermutete) Dopinganwendung der

Konkurrenz

hohe Wettkampfhaufigkeit

fehlende Regenerationszeiten

e stdndig steigendes Anforderungs-
profil

Vor allem im Leistungssport:

e Vereins- und Verbandsinteressen

e wirtschaftliche und psychologische
Abhéngigkeit vom Sport

e Druck von Medien und Sponsoren

Selektionsdruck - geringe Anzahl an

Kaderplatzen und Férdergeldern

e politische Instrumentalisierung

Das Zusammenwirken aller Faktoren
vervielfacht den Druck auf die Athleten.
Trotzdem ist jeder Sportler fur sich und
seinen Korper selbst verantwortlich und
hat sich an die Anti-Doping-Regeln zu
halten.




Die NADA Austria kann laut Anti-Doping
Bundesgesetz jeden Sportler kontrollie-
ren, vor allem Personen,

e die Mitglieder oder Lizenznehmer ei-
ner Sportorganisation oder einer ihr
zugehdrigen Organisation sind oder
offensichtlich beabsichtigen, dies zu
werden, oder

e die an Wettkdmpfen, die von einer
Sportorganisation oder von einer
ihr zugehorigen Organisation veran-
staltet oder aus Bundessportférde-
rungsmittel gefoérdert werden, teil-
nehmen.

Die Kontrolltatigkeit der NADA Austria
konzentriert sich auf den Leistungs- und
Spitzensport in Osterreich.

Eine Kontrolle kann von einer Nationalen
Anti-Doping Agentur, der WADA oder
dem zusténdigen Internationalen Fach-
verband (IF) organisiert werden.

Zentrales Element eines effektiven
Dopingkontrollsystems sind unangekdin-
digte Kontrollen auBerhalb von Wett-
kdmpfen. Jede Vorwarnzeit kénnte die
Madglichkeit der Manipulation schaffen.

Eine solche unangekiindigte Dopingkon-
trolle ist jedoch ohne genaue und aktu-
elle Informationen Uber den Aufenthalts-
ort und die Erreichbarkeit eines Athleten
wirkungslos und oft unmdglich.

Da diese genauen Informationen bzw.
der damit verbundene Aufwand nicht von
jedem Sportler verlangt werden kann,
werden fur ausgewahlte Leistungs- und
Spitzensportler drei Testpools definiert.

RTP = Registered Test Pool
NTP = Nationaler Test Pool
ATP = Allgemeiner Test Pool

www.nada.at - Dopingkontrollsystem - Testpools & Meldepflichten ————13



Die Dopingkontrolle ist eines der wichtig-
sten Instrumente im Anti-Doping-Kampf.
Von ihrer Analyse und den entsprechen-
den Ergebnissen geht sicherlich die groB-
te Abschreckungswirkung fiir potentielle
Doper aus. Es gibt die Mdéglichkeit von
Wettkampfkontrollen (in-competition)
und Kontrollen auBerhalb von Wettkdmp-
fen (out-of-competition).

Bei out-of-competition Kontrollen wer-
den vor allem die Sportler des Testpools
getestet, der Schwerpunkt liegt bei den
dopinggeféhrdeten Sportarten.

Der Ablauf einer Dopingkontrolle ist
standardisiert und strikt einzuhalten. Im
Folgenden wird ein kurzer Uberblick ge-
geben:

Benachrichtigung

Wird ein Sportler zur Dopingkontrolle
ausgewahlt, wird er von einem akkredi-
tierten Dopingkontrollor vor Ort darlber
in Kenntnis gesetzt. Der Athlet steht ab
diesem Zeitpunkt unter Aufsicht und be-
statigt mit seiner Unterschrift die Auffor-
derung zur Dopingkontrolle.

Ort der Dopingkontrolle

Der Sportler kann eine Vertrauensperson
in den Kontrollbereich mitbringen. Nach
gegenseitiger Uberpriifung der Ausweise
wahlt der Sportler einen neuen, original-
verpackten Dopingkontrollkit aus.

Kontrolle
kann wie
s sanktio-

Ein Nichterscheinen Zur
oder eine Verweigerung
ein positives Testergebni

niert werden.

Abgabe der Probe

Da es in der Vergangenheit eine Reihe
von trickreichen Manipulationsversuchen
gegeben hat, muss der Dopingkontrollor
bei der gesamten Abgabe einer Urin-
probe direkten Sichtkontakt haben.

Es wird eine Urinmenge von mindestens
90 ml abgegeben, diese Menge wird in
zwei versiegelbare Flaschen aufgeteilt,
die ,,A- bzw. B-Probe“.

14— www.nada.at - Dopingkontrollsystem - Dopingkontrolle



Dopingkontrollformular

Der gesamte Ablauf der Dopingkontrolle
wird protokolliert. Die Flaschennum-
mern, Datum und Zeit der Abgabe sowie
Sportart und Geschlecht werden Uber
das Kontrollformular an ein Kontrolllabor
weitergegeben, alle anderen personli-
chen Daten bleiben anonym.

Die Kontrolle endet mit der sicheren Ver-
wahrung des Probenmaterials und der
Unterschrift des Sportlers, mit der die
Richtigkeit der Angaben und der korrek-
te Ablauf der Probe bzw. Kontrolle be-
stéatigt wird.

Analyse

Die versiegelten Proben werden an-
onymisiert an eines von weltweit 35
WADA-akkreditierten Labors versandt.
Die Analysen der von der NADA Aust-
ria gezogenen Dopingkontrollen werden
normalerweise vom  Dopingkontroll-
Labor der Seibersdorf Laboratories
durchgefiihrt.

EIBERSDORF
ABORATORIES

S
L
L LR L L]

"

.

Die NADA Austria fijhrt pro Jahr

ca. 1500 Dopingkontr,
ollen d
davon werden 12 urch

doDi”QQefa'hrdeten
der Aufbay- und

phase gezogen,

0 Kontrollen in
Sportarten in
Vorbereitungs_

Im Jahr 2009 wurden auch cg. 150
Blutkontrollen abgenommen

95% der verbotenen Substanzen sind im
Urin nachweisbar, seit 1.1.2009 werden
auch Blutkontrollen durchgefiihrt, um
zusétzliche Analyseergebnisse zu ge-
winnen.

Die ,A“-Probe wird auf verbotene Sub-
stanzen und verbotene Methoden un-
tersucht. Die ,B“-Probe wird sicher im
Labor verwahrt und kann zur Bestétigung
eines positiven Analyseergebnisses der
»A“-Probe herangezogen werden.

VerstoB3 gegen Anti-Doping
Bestimmungen

Liegt ein VerstoB gegen Anti-Doping Be-
stimmungen vor, so beauftragt die NADA
Austria in erster Instanz die Rechts-
kommission mit der Entscheidung Uber
Sicherungs- und DisziplinarmaBnahmen.

Eine detaillierte Beschreibung des Ab-
laufs einer Dopingkontrolle befindet sich
auf der Homepage der NADA Austria.
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Wer dopt?

Die Verwendung von (illegalen) Mitteln
zur Leistungssteigerung zieht sich quer
durch alle Sportarten, Leistungsniveaus,
Gesellschafts- und Altersschichten und
ist in der Sportgeschichte nichts Neues.

Die Dopingthematik ist in der Offent-
lichkeit vor allem nach spektakularen
Dopingféllen im Spitzensport prasent.
AuBerst selten wird aber erwahnt, dass
es Doping zur Leistungssteigerung auch
in anderen Bereichen gibt, z.B. in wach-
sendem Umfang im Breiten- und Frei-
zeitsport. Hier ist der Zugang allerdings
ein anderer, Doping im Breiten- und
Freizeitsport fallt unter das Schlagwort
Medikamentenmissbrauch.

Historische Entwicklung

Schon in grauer Vorzeit wurden Leis-
tungen mithilfe verschiedener Mittel ge-
steigert. Manche sind der zynischen An-
sicht, dass es den Versuch der illegalen
Leistungssteigerung gibt, seit der Sport
existiert. So wurden etwa bei den Olym-
pischen Spielen der Antike so genannte
Zanes-Statuen aufgestellt, die aus Straf-
geldern fir Manipulationen bezahlt wur-
den.

16 www.nada.at - Pravention - Basiswissen

Die Ethikkommission der N/f\DA
Austria verwehrt sich. ausdrick-
y lich gegen Vorverurtgnlungen [\310:1_
Sportlern aufgrund ihrer au j
gewbhnlichen Leistungen O gr
aufgrund  von Geruchten. En:\
Sportler ist dann gedopt, wgn
ein VerstoB gegen Ant|—D9p|n.g
Bestimmungen vorliegt, es gilt die

Unschuldsvermutung.

Die historische Geschichtsschreibung E

berichtet von Athleten, die vor den Wett-
kdmpfen Stierhoden oder gar ganze
Kihe vertilgt haben. Von kriegerischen
Volkern des Nordens wird Uberliefert,
dass sie mithilfe von Pilzen ihre Kampf-
kraft um ein Vielfaches gesteigert ha-
ben - die Berserkerwut ist heute noch im
Sprachgebrauch.

Die Suche nach einer Steigerung der Be-
lastbarkeit ist keine europdische Doma-
ne: Aus dem stdamerikanischen Raum
sind Erz&hlungen von extremen Ausdau-
erldufen durch den Konsum von Coca-
Pflanzen bekannt. Ahnliche Meldungen
aus der ganzen Welt sind dokumentiert.




Erste Todesobfer '

| Das erste nachgewiesene Dopingopfer
forderte traurigerweise der Radsport.
Im Jahr 1896 starb der englische Rad-
fahrer Arthur Linton (Gewinner des 600
km-Klassikers Bordeaux-Paris) am Miss-
brauch von Aufputschmitteln.

Doping stellt vor allem in Sportarten, die
vorwiegend auf Ausdauer- oder Kraftleis-
tungen basieren, ein Problem dar. Daher
waren zu Beginn vor allem der Radsport

~und die kraft- und schnellkraftabhangi-

gen Disziplinen der Leichtathletik betrof-
fen. Traurige Vorreiter waren die Sport-
giganten USA und UdSSR. Kurz darauf
wurde auch in der DDR-Sportliteratur
von der Wirkung von Hormonen berich-
tet.

Der ,Siegeszug“ der anabolen Steroide
begann in den 50er Jahren beim Body-
building, wie auch der Gouverneur von
Kalifornien, Arnold Schwarzenegger,
zu erzdhlen weiB. In den 70er Jahren
schwappte die Entwicklung in den Ju-
gendleistungssport, aber auch in den
Freizeitsport und vor allem in die ,Fit-
ness-Szene* Uber.

4 Umfragen Zum Medikamenten-
Mmissbrauch bej 12 - 20

Schwanken zwar
st
16% ark

-jéhrigen
. s 0,6% -
bei den Schiilern, 0,5% - 49
otzdem
SS das
n Alters-

k.>.el den SchUlerinnen) tr
lasst sich erkennen, da
Problem auch die jlingste
Schichten erfasst hat.

Mehrere unabhangige Studien untersu-
chen den Missbrauch von Medikamenten
und Dopingsubstanzen im Breiten- und
Freizeitsport. Zwar gelten die Anti-
Doping Bestimmungen fir diesen Be-
reich nicht, manche Untersuchungen ge-
hen aber davon aus, dass beispielsweise
bis zu 25% der Fitness-Studiobesucher
schon einmal ,verbotene“ Substanzen
eingenommen haben.

Zusétzlich zur potentiellen Schadigung
durch Dopingsubstanzen werden meist
noch die salonfahigen Drogen Alkohol,
Nikotin und Kaffee konsumiert, Auf-
putsch-, Schlaf- und Schmerzmittel
runden den Medikamentencocktail ab.
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Warum ist Doping verboten?

Keines der gangigen Argumente gegen
Doping ist fiir sich genommen so durch-
schlagend, dass aus ihm ein Dopingver-
bot unmittelbar abgeleitet werden kann.
Die Berechtigung daflr ergibt sich erst
aus einer kumulativen Zusammenschau
mehrerer Argumente. Im Folgenden wer-
den einige dieser Argumente aufgelistet.

Gesundheit

Das am héaufigsten genannte Argument
fir ein Dopingverbot ist der Schutz der
Gesundheit der Sportler. Die Einnahme
von hochpotenten Medikamenten oder
die Anwendung von Methoden kann
zahlreiche Schadigungen bis hin zum
Tod mit sich bringen.

Eigenwelt des Sports

Sport ist im Grunde die willkiirliche Uber-
windung kunstlicher, selbst gewahlter
Hindernisse. Durch Regeln und Normen
wird die Eigenwelt des Sports geschaf-
fen, in dieser Welt ist oftmals der Weg
das Ziel. Durch Doping und Manipulation
wird nicht nur der Weg verandert oder
das Hindernis entfernt, sondern auch
das Ziel als héchster Wert deklariert.

Naturlichkeit

Die Faszination des Sports liegt wesent-
lich in der Demonstration dessen, was
der Mensch aus eigener Kraft leisten
kann. Doping zerstort diese Faszination.

Verantwortung

Spitzensportler missen sich als mora-
lische Elite begreifen, die durch ihren
(medial prasentierten) Erfolg Einfluss auf
viele Menschenleben hat. Der Sporthel-
denstatus bringt ein eindeutiges ,Mehr”
an Verantwortung mit sich. Die Einhal-
tung von Regeln und Normen und somit
des Dopingverbotes, sind Grundvoraus-
setzung fur die sportliche Existenzbe-
rechtigung, eine verantwortungsbe-
wusste Vorbildwirkung bildet die Kir des
(Spitzen-)sportlers.

Betrug

Dopende Sportler tduschen Regeltreue
vor, betriigen damit aber die Konkurren-
ten, die Funktionére, die Sponsoren und
Zuseher, und nicht zuletzt den Sport an
sich.
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Fairness

Eines der Hauptargumente gegen Do-
ping griindet sich auf dem ,,Prinzip Fair-
ness“ und dem fair play. ,Die Fairness
des Lebens ist die ureigenste Tochter
des Sports, und die Fairness des Sports
ist die ureigenste Tochter der Moral“
Pawlenka (2004) Sportethik

Bild: Vienfa Cr

Viarathon

Von besonderer Bedeutung ist die ,inter-
generationelle Fairness“: Von zukiinfti-
gen Athleten darf nicht verlangt werden,
dass sie sich in messbaren Sportarten an
illegal aufgestellten Rekorden orientieren
missen. Flr heutige Sportler ist es na-
hezu unméglich, manche der ,,Doping-
Rekorde“ mit legalen Mitteln zu errei-
chen:

Goldmedaille Aktueller Goldmedaille
Disziplin Olympische Weltrekord Olympische
Spiele 1960 Spiele 2008
lo DU, 6,37 m 7,52 m (1988) 7,04 m
= | Frauen
N [Weitsprung 8,12 m 8,95 m (1991) 8,34 m
Manner
KugelstoBen
i. / o 17,32 m 22,63 m (1989) 20,56 m
6— I 19,68 m | 23,12m(1990)| 21,51 m
Manner
Diskuswerfen
‘/@ R 55,00 m 76,80 m (1988) 64,74 m
'(‘ Diskuswerfen | ;4 45 |7408m(1986)| 6882m
Manner
100 m
AA® | Frauen 11,0s 10,49 s (1988) 10,780 s
DAY 200
/- m 47,60s (1985) | 49,620 s
Frauen
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Dopingfreigabe?

Die Freigabe von Doping wird immer
wieder diskutiert vor allem auch vor dem
Hintergrund einer Kosten-Nutzen-Rech-
nung des Anti-Doping Kampfes. Lange
Zeit wurden die Anti-Doping Bestrebun-
gen auch als ,Nestbeschmutzung® gese-
hen.

Alle Argumente fir ein Verbot mdgen
von wortgewandten Diskussionspart-
nern wiederlegbar sein. Die Alternative
der Freigabe des Dopings kommt aber
aus mehreren Griinden ebenso wenig
in Frage, wie eine teilweise Freigabe flr
den Spitzensport:

Einige Eltern haben groBe Bedenken
ihre Kinder dopinggefahrdete Sportarten
ausliben zu lassen. Daher kampfen be-
reits jetzt Vereine mit Nachwuchssorgen.
Durch eine Freigabe wachst der Druck
auf junge Athleten, Dopingmittel zu neh-
men, enorm.

Manche sind sogar der Ansicht, dass
Eltern ihre Fursorgepflicht grob vernach-
lassigen, wenn sie ihre Kinder einem
Sport preisgeben, in dem Doping legali-
siert und somit auch angewandt wird.

Das Ungleichgewicht der Chancen wiir-
de noch mehr kippen: Es siegt nicht mehr
der bessere Sportler, sondern jener mit
weniger Skrupel und mehr Geld. Hoch-
leistungssportler mussen schon jetzt bis
an ihre physiologischen und psychologi-
schen Grenzen gehen, um Spitzenleis-
tungen zu erbringen. Letztlich kann bei
einer Dopingfreigabe nur ein riicksichts-
loses Riskieren der eigenen Gesundheit
zum Erfolg fUhren.

Die medizinische Standesethik miuss-
te verandert werden: Ziel ware es nicht
mehr, Kranke und Verletzte in bestmég-
licher Art und Weise zu versorgen, son-
dern gesunde und aktive Menschen in
ihrem Bestreben nach hoherer Leistung
oder anderem Aussehen zu unterstit-
zen.

Die Méglichkeit der Dopingfreigabe ist in
Anbetracht der Konsequenzen in kein-
ster Weise ein geeignetes Mittel, um die
Dopingproblematik in den Griff zu be-
kommen.




——

+Es ist besser, erwischt zu wer-
den, als nicht ajle
chen.«

S Zu versy-

Andreas Berger

60m Ha”en—Europameister 1989
“Der Standarg” vom 14.10. 2008

————

heit hatte ich die
icht gefun-

In der Verganggn o
,i:!altung: Erlaubt ist,
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Springreiten
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mit den Skrupe”osen, die
an diesem Wahn noch Geld verdienen? (--.)

Was st mit den Frauen, die anstatt ejnes
Wunschkindes eine Miss- oder Totgeburt erle-
ben missen, nur weil jemand ohne Skrupel sich

keine Gedanken machen will, was passieren
kann, wenn er sich mijt H

und dabei nicht den Mut aufpri
rin dariiber aufzuklaren.«

Jorg Borjesson
ehemaliger Bodybuilder - WWw.doping-frej.de




um Nachdenken...

Die missbrauchliche Verwendung von
Medikamenten und Methoden ist kein
sportinternes Problem. Der naive Glaube
an die uneingeschrankte Wirksamkeit
von pharmazeutischen Substanzen geht
soweit, dass Aufpuschmittel, Antidepres-
siva, bewusstseinsverdndernde Drogen,
Schlafmittel, Haarwuchsmittel, Erekti-
onshilfen und Schlankheitspillen beinahe
bedenkenlos eingenommen werden.

Ziel ist die Beseitigung unerwinschter
Korperzustande oder Bedurfnisse, um
fit fur die Anstrengungen des Lebens zu
sein. Diese Entwicklung zieht sich quer
durch alle Gesellschafts- und Alters-
schichten. Die sogenannten Lifestyle-
Medikamente verhelfen den Erzeugern
mittlerweile zu einem jéhrlichen Umsatz
von mehreren Milliarden Euro, Tendenz
steigend.

Auch im Breiten- und Freizeitsport wird
immer wieder die zwingende Notwendig-
keit von zusétzlichen Mitteln, im harmlo-
sesten Fall Nahrungserganzungsmittel,
propagiert, um die Leistung zu steigern.
Nach erndhrungswissenschaftlicher Ex-
pertise ist diese Ansicht falsch.
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Diese Praparate kénnen die Leistung
nicht steigern, auBer bei einem vorliegen-
den Nahrstoffmangel. Eine vielseitige,
ausgewogene und gesunde Erndhrung
kann durch nichts ersetzt werden. Es
kann durch eine unkontrollierte, nicht auf
den tatsdchlichen Bedarf abgestimmte
Zusatzerndhrung sogar zu ernsthaften
Schéadigungen durch kontraproduktive
Wechselwirkungen kommen.

Der menschliche Kérper ist keine
Maschine, die nur mit dem richtigen
Treibstoff beflllt werden muss, um zu
funktionieren. Jeder Mensch ist ver-
schieden und hat unterschiedliche Be-
durfnisse. Wenn es gelingt, wieder mehr
Ricksicht auf die kdrpereigenen Signale
zu nehmen, sind Erfolge in Beruf, Freizeit
und auch im Sport garantiert.




,,Den.n beim winzigsten Befund
werf ich kunterbunt

meine Pillen in den Schlung .«

Auf witzige Wejse nimmt die Bang
»Wise Guys*“ eine gewisse Schiy-
ck.ermentalitét auf die Schauf |
(Sudwestpresse 11.12.2007) )

Sollte man gerade als Breitensportler
keine anderen Mdoglichkeiten finden, das
eigene Ich zu stérken, als mit chemisch
auffrisierten Scheinleistungen? Die phar-
makologische Optimierung (G. Treutlein)
ist eine Vogel-StrauB-Politik, d.h. eine
realitdtsverweigernde Sicht des eigenen
Leistungsvermdgens.

Da es fur Hobbysportler nicht um Kohle
(groBe Summen) geht, sollte der Anreiz
bzw. die Versuchung, zum Doping zu
greifen, eigentlich wegfallen. Offensicht-
lich ist dies nicht der Fall. Es fehlt manch-
mal einfach der Mut, zu sich selbst zu
stehen, zur allein und mit eigenen Kraf-
ten erbrachten Leistung, zum ehrlichen
»Sich-im-Spiegel-in-die-Augen-blicken-
Kénnen“ angesichts der personlichen
Grenzen.

Wir Menschen sind offensichtlich die ein-
zigen Lebewesen, die sich selber gerne
beltigen.

Gerade im Breitensport wére das Doping
ganz und gar nicht nétig. Wozu auch?
Sein statt Schein! Ein ehrlicher, selbst-
bewusster, fairer Sportler sein, statt er-
folgreich zu scheinen! Das bedeutet Ver-
zicht auf Fremdes und Mut zum Eigenen,
Mut zum aufrechten Gang, trotz einer
vielleicht nur mittelmaBigen, aber nicht
kinstlich, sondern natlrlich erbrachten
Leistung. Letzteres gehért zum Ur-Sinn
des Sports.

Besser zur eigenen Realitat, Begrenzt-
heit, zur ganz personlich erbrachten
Leistung zu stehen, als Lorbeeren einzu-
heimsen, die nicht regelgerecht und fair
erbracht wurden!

Ubrigens, physisch-psychisch richtig zu
leben, zu trainieren und zu essen genugt,
um im Breitensport mit Sicherheit kon-
kurrenzféhig zu sein.

Meint P. Bernhard Maier
(Osterreichischer Olympia- und
Paralympicseelsorger)
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Wie soh'édlich ist Doping?

Von Univ. Prof. Dr. Peter
H. Schober

Der Ge- bzw. Missbrauch Leistung stei-
gernder Substanzen ist ein Phdnomen,
das bei sportlichen Wettkdmpfen im
Leistungs- aber auch im Freizeit- und
Fitnesssport zu finden ist. Entwicklun-
gen der pharmazeutischen Industrie zur
Bekadmpfung verschiedener Krankheiten
préagen das Spektrum dopingrelevanter
Verbindungen, wodurch sowohl das Do-
ping als auch die Dopinganalytik zu ei-
nem sehr dynamischen Prozess gewor-
den sind.

Doping beschréankt sich im Leistungs-
sport und aufgrund fehlender Kontrol-
len auch im Freizeit- und Fitnesssport
nicht auf alte ,klassische” Pharmaka
wie z.B. anabole Steroide. Es kommen
Peptidhormone wie Wachstumshormon
(HGH), Erythropoietin (EPO) und Analo-
ga, Stimulanzien aber auch Insulin und
Designersteroide zur Anwendung.

Doping ist auch nicht ausschlieBlich ein
Problem des Leistungssports, sodass
insbesondere Nebenwirkungen des Do-
pings immer hdufiger auch in den allge-
meinen Arztpraxen beobachtet werden

kénnen. Daher ist die Kenntnis von Ne-
benwirkungen der verbotenen Substan-
zen sowohl fiir Sportler und Arzte von
groBer Bedeutung.

Ein Teil der Anti-Doping Pravention be-
steht in der Bekanntmachung von zum
Teil lebensbedrohlichen Nebenwirkun-
gen der verbotenen Substanzen fir die
potentiellen ,, Anwender*.

Daher werden die Nebenwirkungen der
derzeit am haufigsten verwendeten Sub-
stanzen gegliedert nach Pharmagruppen
aufgefiihrt:

Anabolika (Testosteron,etc.)

Die chemische Zusammensetzung und
die Wirkung der meisten Anabolika lei-
ten sich vom mannlichen Sexualhormon
Testosteron ab. Durch die jahrelangen
Menschen-Experimente mit Sportlern,
nicht nur in der DDR-Zeit, sind die Ne-
benwirkungen und gravierenden Folge-
schéden hinreichend bekannt:
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Allgemeine Symptome

Vorzeitiger Schluss der Wachstums-
fugen bei Jugendlichen mit vorzeitigem
Wachstumsstopp, Steroid-Akne, rote
Hautstreifen  (Striae), Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérung (LDL steigt an,
HDL fallt), toxische Leberschaden mit
Leberverfettung, Lebertumore, Herz-
kranzgefaBerkrankung mit erhdhtem
Herzinfarktrisiko, Diabetes mellitus durch
Abnahme der peripheren Insulinsensi-
tivitdt, vermehrte Verletzungsgefahr an
Sehnen und Bandern

Bei Méannern flhrt die
Verwendung von Anabolika zu

Hodenschrumpfung mit vermindertem
Ejakulat, Impotenz, Zeugungsunféhig-
keit, ProstatavergréBerung mit dem Ri-
siko von Prostatakrebs, Gyndkomastie
(Brustwachstum), Haarausfall

Bei Frauen fuhrt die
Verwendung von Anabolika zu

Virilisierung (Verméannlichung) mit mann-
lichen Gesichtsziigen, vermehrter Kor-
perbehaarung und Bartwuchs, Stimm-
verédnderung mit vertiefter Stimme, stark
vergroBerter Klitoris, Amenorrhoe (aus-
bleiben der Regel), Unfruchtbarkeit

Psychische Symptome

Psychische Abhéngigkeit, nach dem Ab-
setzen Stimmungstief mit Depressionen,
Steigerung der Aggressivitat mit Gewalt-
bereitschaft, Abnahme von Gedéchtnis-
leistung und Konzentration
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Wie schadlich

=

Erythropoetin (EPO, CERA)

EPO ist in letzter Zeit eines der bekann-
testen Dopingmittel. Durch eine Vielzahl
von Doping-Skandalen wird EPO (neben
Anabolika) in der Offentlichkeit als die Do-
ping-Substanz schlechthin wahrgenom-
men. In der Berichterstattung werden die
Nebenwirkungen selten erwéhnt:

Erhéhung der Zahl der roten Blutkor-
perchen mit hoher Blutviskositat (dickes
Blut), Thrombosegefahr steigt (Schlag-
anfall, Herzinfarkt, Lungenembolie), kri-
tischer Herzfrequenzabfall im Schlaf -
Folge sind ,,Nacht Aktiv-Wanderungen®,
Lymphozytenzahl sinkt — Infektanfallig-
keit nimmt zu, Bluthochdruck, Zunahme
des Tumorwachstums bei Krebspatien-
ten mit verkiirzter Uberlebensdauer

Der medizinische Bedarf fur diese
Medikamente liegt weit unter d?n
Produktionszahlen. Nach Sghat—_
zungen des italienischen Anti-Do

ping Experten Alessandro Donati

dopen weltweit bis zu 500.000

Athleten mit EPO.

Wachstumshormon
(HGH, Somatotropin)

Das menschliche Wachstumshormon
wird in der Hirnanhangsdriise gebildet.
Seit 1985 kann es auch gentechnolo-
gisch hergestellt werden, viele Schwarz-
marktprodukte werden aber noch immer
aus Leichen entnommen.

HGH wird nur bei einer fehlerhaf-
ten Produktion des Kérper§ oder
bei Zwergwuchs verschrieben.
Bei Untersuchungen der Ver-
Kkaufszahlen in Sizilien gnd der
Lombardei hat sich gezejugt,. dass
bei tatsachlicher meduznmscher
Anwendung jeder siebente Ein-
wohner dieser Regionen zwerg-
wiichsig sein miusste.

Der Missbrauch steht manchen Sportlern
teilweise ins Gesicht geschrieben:

Akromegalie (GréBenzunahme von Kinn,
Kopfform, FiBe-SchuhgréBe ), Vergro-
Berung innerer Organe, Gelenkschmer-
zen, Zunahme von Tumorhaufigkeit und
Insulin Resistenz (Diabetes mellitus)
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Stimulanzien (Amphetamine,
Asthmamittel)

Allgemeine Symptome

Herz-Kreislaufprobleme (Herzrhythmus-
stérungen, Herzinfarkt), Unterdrlickung
des Ermidungsgeflihls, Verbrauch ,ge-
schiitzter” Energiereserven, Schlaflosig-
keit, Stresssymptome, Blutdruckanstieg,
schwere Erschopfungszustédnde, Tem-
peraturerhdhung (Hitzestau, Hitzschlag,
Tod)

Psychische Symptome

Personlichkeitsveranderungen, Erre-

gung, Unrast, Desorientierung, Wahn-
vorstellungen, Halluzinationen, Psycho-
sen, Sucht

~Wer unter arztlicher Aufsicht
dopt, braucht keine Langzeit-
schaden zu furchten?“

Diese Einstellung wiederspricht allen bis-
herigen Erfahrungswerten. Am ehemali-
gen DDR-Staatsdoping-System waren
viele Arzte beteiligt, die (iber Dosierung
und Dauer der Einnahme urteilten. Die
Schadigungen der beteiligten Sportler
sind bekannt und auBerst erschreckend.
Einige Dopingsubstanzen, die im heu-
tigen Spitzensport verwendet werden,
sind noch nicht einmal fir den Markt
zugelassen oder werden in eigenen
,Dopinglabors” hergestellt, um den
Nachweis zu erschweren.

Flr diese (neuen) Substanzen und Me-
thoden und vor allem auch fir die im
Sport (ibliche Uberdosierung gibt es
keine Langzeitstudien oder verlassliche
Erfahrungswerte, daher kénnen die ge-
sundheitlichen Folgen, die aus diesen
Selbstversuchen entstehen (berhaupt
nicht abgeschéatzt werden. Ahnliches
gilt fur das ,Schreckensgespenst® Gen-
doping. Mediziner, die sich an diesen
Experimenten beteiligen, nehmen Folge-
schaden bei ihren ,,Patienten” bewusst in
Kauf.
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Was tun bei Krankheit?

Der Athlet selbst ist daflir verantwortlich,
was sich in seinem Koérper oder in sei-
nen Korperflissigkeiten befindet. Auch
viele Breiten- und Freizeitsportler halten
sich freiwillig an die Anti-Doping Bestim-
mungen. Es stellen sich daher flr den
Athleten vordringlich folgende wichtigen
Fragen:

Was ist im Krankheits- oder
Verletzungsfall zu tun?

Die NADA Austria bietet zur Unterstut-
zung der Sportler eine jahrlich aktualisier-
te Beispielliste erlaubter Medikamente
und eine Online-Medikamentenab-
frage an.

Bei deutlichen Beschwerden (z.B. Fieber,
eitriger Auswurf, stéarkere Halsschmer-
zen) sollte jedoch unbedingt ein Arzt
aufgesucht werden. Es kann geféhrlich
werden, wenn man félschlich wegen ver-
meintlich nur ,einfachen Beschwerden*
weiter trainiert oder an einem Wettkampf
teilnimmt. Unter solchen Umstanden ist
nicht nur die Leistungsfahigkeit einge-
schrénkt, es kann ein schwerer gesund-
heitlicher Schaden die Folge sein, was
das Ende der sportlichen Karriere be-
deutet.
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Was hat der Athlet zu
beachten?

Es z&hlt zu den Pflichten des Sportlers,
sich Uber die aktuelle Verbotsliste zu
informieren und sich zu vergewissern,
dass jedes verabreichte Medikament,
jedes sonstige Praparat oder eingenom-
mene Nahrungserganzungsmittel keine
verbotenen Substanzen enthalten.

rierten Arznei-

und 13.000 regist
von rund Austria Codex

mittelspezialitaten des
sind ca. 2000 verboten.

Testpoolsportler missen einen Antrag
auf medizinische Ausnahmegenehmi-
gung (TUE) stellen, wenn sie Substanzen
oder Methoden der Verbotsliste anwen-
den missen.

Nicht-Testpoolsportler missen den TUE-
Antrag erst in Zusammenhang mit einer
Dopingkontrolle stellen. Die Einnahme
von verbotenen Arzneimitteln oder die
Anwendung von verbotenen Methoden
muss in diesem Fall zum Zeitpunkt der
Dopingkontrolle medizinisch indiziert
und durch entsprechende medizinische
Befunde belegt sein.




e e

Die nachfolgende Beispielliste erlaubter
Medikamente (bei leichten Krankheits-
verldufen, Befindensstdérungen, Verlet-
zungen, etc.) enthalt einige der Medi-
kamente des Austria Codex die derzeit
nicht verboten sind. (Bitte eventuelle Re-
zeptpflicht beachten!)

Eine ausflhrlichere Liste erlaubter Me-
dikamente befindet sich auf der Home-
page der NADA Austria, zusatzlich dazu
wird eine Online-Medikamentenabfrage
geboten, bei der jedes Medikament des
Austria Codex auf seine Zulassigkeit
nach der aktuellen Verbotsliste abgefragt
werden kann.

Fieberhafte Infekte

Aspirin-Tabletten,
Paracetamol-Tabletten

Halsschmerzen

Halset-Lutschtabletten,
Neo-Angin-Pastillen

Husten

Paracodin-Tropfen,
Prospan-Hustentropfen

Schnupfen

Nasivin-Nasentropfen,
Rhinoperd-Nasentropfen

Reisekrankheit

Neo-Emedyl-Dragees,
Travelgum-Dragees

Schlafstérungen

Baldrian-Dragees,
lvadal-Filmtabletten

Schmerzen
(Muskeln, Gelenke)

Reparil-Gel, Voltaren-Dragees,
Etrat-Sportgel

Verdauungsbeschwerden
oder Ubelkeit

Imodium-Kapseln,
Motilium-Filmtabletten

Hautabschurfungen

Betaisadona Wund-Gel,
Vitawund-Salbe
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In den letzten Jahren haben sich einige
Dopingfélle im Zusammenhang mit Nah-

rungserganzungsmitteln (NEM) ereig-
net. Die betroffenen Athleten gaben an,
nicht bewusst verbotene Substanzen zu
sich genommen zu haben, sondern tUber
verunreinigte NEM. Diese Aussagen sind
sehr schwer zu Uberprifen, haben fir
den Sportler schwere Konsequenzen
und fiihren zu einem negativen Image in
der Offentlichkeit.

In mehreren unabhangigen Studien wur-
den bei der Analyse von NEM in bis zu
15% der Produkte verbotene Substanzen
gefunden. Die groBte Gefahr besteht bei
Préparaten, die Uber das Internet bestellt
werden. Neben den Ublichen Inhaltsstof-
fen finden sich auch Anabolika und so
genannte Prohormone in den Packun-
gen. Teilweise werden diese Substan-
zen extra beworben, meistens werden
aber nicht alle Inhaltsstoffe angegeben.
Die (unabsichtliche) Verunreinigung von
NEM lasst sich auf Verschleppung, zum
Beispiel beim Abflllen oder Mischen,
zurlckfihren.

Statement der NADA Austria:

e Jeder Athlet ist selbst fur alle Sub-
stanzen verantwortlich, die sich
in seinem Korper oder in seinen
Korperflissigkeiten befinden. Daher
muss er sich auch vergewissern,
dass jedes Arzneimittel, jedes NEM
oder jedes sonstige Praparat keine
verbotenen Substanzen enthélt.

e FEine positive Analyse aufgrund eines
verunreinigten NEM oder eines son-
stigen Préparates wird von den Anti-
Doping Bestimmungen nicht ent-
schuldigt und fuihrt zu Sanktionen.

e Die NADA Austria klassifiziert aus-
schlieBlich humanmedizinische Arz-
neimittel des Austria Codex und
bietet dazu auf ihrer Homepage eine
Online-Medikamentenabfrage  (ob
verboten oder nicht verboten) an.

e Die Herstellung von NEM unterliegt
nicht den hohen Qualitatsstandards
und Normen des Austria Codex,
daher wird fir diese Produkte auch
keine Stellungnahme hinsichtlich
Reinheit oder Unbedenklichkeit
gegeben.
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Empfehlungen:

Der Gebrauch von NEM hat nicht nur
bei Sporttreibenden, sondern auch in
der gesamten Bevdlkerung stark zuge-
nommen. Von Seiten der Erndhrungs-
wissenschaften ist diese Entwicklung
bedenklich und wird oftmals als sinnlos
angesehen.

NEM ersetzen keine ausgewogene
Ernghrung. Sie kdnnen ein Fehlver-
halten in der Erndhrung nicht korri-
gieren. Es gibt keine Wundermittel
wie in der Werbung oft vorgespielt.

NEM koénnen in gewissen Situa-
tionen wie hoher Belastung oder
Stress als befristete Ergénzung
der Basisernghrung durchaus Sinn
machen. Grundlegende Vorausset-
zung ist aber eine Analyse und Be-
ratung durch eine Fachperson. Bei
einer Einnahme, die nicht auf den
tatséchlichen Bedarf abgestimmt
ist, kbnnen sich die verschiedenen
Wirkstoffe bei der Aufnahme oder
im Koérper gegenseitig behindern
(Nahrstoff-Interaktion).

NEM sollten nur nach Anweisung
von Fachpersonen in der angegebe-
nen Dosierung und Zeitspanne an-
gewendet werden. Von einer Dauer-
einnahme ist abzuraten.

Die NADA Austria gibt keine Empfeh-
lungen fur Hersteller oder Produkte
von NEM ab. Einige Hersteller dekla-
rieren ihre Produkte als ,,doping-frei*
und gebensogar Garantienab, imFall
einer positiven Analyse kann sich der
Athlet allerdings nur am Hersteller
schadloshalten, als Milderungsgrund
fur eine Sperre gilt dies in keinem
Fall. Mediziner, Ern&hrungsberater
und Apotheker kénnen im Rahmen
ihres Wissens Auskunft geben. Vor
Experimenten, sei es mit unbekann-
ten Produkten oder unbekannten
,Beratern“, wird ausdricklich ge-
warnt.
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Von Prof. Hans Holdhaus

Die wichtigste Moglichkeit der Leis-
tungssteigerung liegt in der Optimierung
des Trainingsprozesses. Analysen von
Trainingsprogrammen  zeigen  immer
wieder, dass selbst einfachste physiolo-
gische Regeln nicht ausreichend befolgt
werden. Die Nichtbeachtung der Grund-
prinzipien flhrt nicht nur zur Leistungs-
minderung sondern maoglicherweise so-
gar zu gesundheitlichen Schaden.

Die folgende Auflistung einiger wichtiger
Grundprinzipien des Trainings soll nur
beispielhaft die Wichtigkeit unterstrei-
chen:

Prinzip der langfristigen
Belastung

Die zur Verbesserung der Leistungs-
fahigkeit erforderlichen biologischen An-
passungen sind nur dann gewahrleistet,
wenn {ber einen ldngeren Zeitraum
auch regelméaBig trainiert wird. Kurzfris-
tige TrainingsmaBnahmen (z.B. eine
Laufwoche) kdnnen langerfristige MaB-
nahmen nicht ersetzen. Im Gegenteil
es besteht sogar die groBe Gefahr von
Uberlastungen.
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Prinzip der trainingswirksamen
Belastung

Optimale Trainingseffekte setzen auch
optimale Trainingsbelastungen, also auf
die jeweilige Person individuell abgestim-
mte ,Reize“ voraus. Letztere sind vor-
rangig durch die Intensitat (z.B. Tempo,
Puls, etc.) und die Dauer (z.B. Strecken-
lange, Zeitdauer) bestimmt. Andere den
Trainingsreiz beeinflussende Kompo-
nenten sind die Dichte (beschreibt die
Pausen zwischen den Trainingsreizen),
der Umfang (Gesamtdauer der Reize in
einer Trainingseinheit) und die Haufig-
keit (Anzahl der Trainingseinheiten pro
Woche).

Anpassungen (Verbesserungen) treten
nur dann auf, wenn die gesetzten Train-
ingsreize in einem bestimmten Bereich
(Reizschwelle) liegen. Belastungen unter
der Reizschwelle bringen daher keine
oder nur geringfligige Verbesserungen,
Belastungen (Uber der Reizschwelle
hingegen konnen zu Uberforderungen
flhren.




Prinzip der ansteigenden
Belastung

Unter der Voraussetzung, dass der Train-
ingsreiz richtig gesetzt wurde, zeigt sich
nach einiger Zeit (meist nach mehreren
Wochen) der gewlnschte Trainingsef-
fekt. Der Organismus hat sich an die
Trainingsbelastungen gewdhnt (adapti-
ert) und ein héheres Funktions- und Leis-
tungsniveau erreicht.

Die bis dahin eingesetzten Trainingsreize
verlieren nun groBtenteils ihre Wirkung
und kdnnen meist nur mehr zur Erhaltung
(Stabilisierung) des erreichten Niveaus
herangezogen werden.

Eine weitere Verbesserung der Leis-
tungsfahigkeit erfordert daher auch eine
Anpassung der Trainingsbelastung. Eine
wohldosierte Belastungssteigerung sich-
ert langerfristig den Erfolg.

:enr?ae,ler;e; Vygttkampfvorbereitung ist
s rallnmg ein fixer Bestandteil,
. Will auch im Kopf topfit und auf den
., :ttkampf ein.gfestellt sein. Nur so kann

meine Tralmngsleistungen auch im

Wettkampf zu 1009
abrufen, 0% oder sogar mehr

' Ludwig Paischer
Vlze—Olympiasieger 2008

Europameister 2008 J

Prinzip des geplanten
Wechsels von Belastung und
Regeneration

Training besteht nicht nur aus Belas-
tung. Trainingseffekte sind vielmehr das
Produkt aus Belastung UND Regen-
eration. Leider zeigt sich immer wieder,
dass gerade dem Bereich Regeneration
viel zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt
wird. Regeneration ist nicht verlorene
Zeit, sondern sichert erst den Training-
serfolg.

www.imsb.at
www.ulsz-rif.at
www.sportservice-v.at
www.olympiazentrum-ooe.at
http://zsu-schmelz.univie.ac.at

www.nada.at - Prdvention - Zum Nachdenken 33



Re

Es gibt einen ganzen Katalog von regen-
erativen MaBnahmen, die zum richtigen
Zeitpunkt eingesetzt optimale Ergebnisse
garantieren. Die folgende Auflistung soll
nur eine kleine Auswahl aufzeigen, die
auch leicht im Hobbybereich realisiert
werden kénnen.

Abwaéarmen (Auslaufen, etc.)

Die aktive Erholung stellt die wichtigste,
unmittelbar nach dem Training erforder-
liche MaBnahme dar. Jene Muskeln,
die man Uberwiegend beansprucht hat
sollen mit geringer Intensitat weiter ge-
fordert werden.

Fiur Laufer ware daher das ,,Auslaufen®,
fir Radfahrer das ,Ausradeln®, usw.
sinnvoll. Abwarmen soll mit geringer In-
tensitat (z.B. ,Laufen ohne Schnaufen®)
erfolgen und durch Gymnastik bzw.
Stretching ergénzt werden.

Ziel ist es die beanspruchten Mus-
keln gut zu durchbluten und den Tonus
(Eigenspannung der Muskulatur) zu ver-
ringern. Die Dauer liegt meist zwischen
10 und 20 min.
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enerationsmoglichkeiten

Duschprozeduren / Bader

Eine “Warmwasserdusche” férdert die
Durchblutung der Muskulatur und unter-
stlitzt so die Wiederherstellung. 5 - 10
min, eventuell sogar mit der Handbrause
gezielt bestimmte Muskelgruppen ,be-
handeln®, fihrt zu einer deutlichen Be-
schleunigung der Regeneration. Auch
~Wechselduschen“ (1-2 min warm, 10
— 30 sec kalt), 2 bis 3 mal wiederholt, be-
schleunigt die Wiederherstellung.

Ein Wannenbad oder wenn vorhanden
ein Warmwasserbecken gehdren eben-
falls zu den bewahrten Regenerations-
maBnahmen. 10 — 20 min im warmen
Wasser (ca. 38 Grad) zu entspannen
férdert die Wiederherstellung enorm.

Sauna

Eine regenerative Sauna (Biosauna) zei-
chnet sich durch Temperaturen zwisch-
en 60 und 70 Grad aus und ist vor allem
trocken. Man geht trocken in die Sauna
und verléasst sie wenn man zu schwitzen
beginnt. Es gibt keinen Aufguss. Auch
die in letzter Zeit immer mehr in Mode
gekommenen Infrarotkabinen eigenen
sich zur Regeneration.




Franz Stocher

Wie kann man das Training
optimieren?

Optimale Trainingseffekte erzielt man
durch optimale Trainingsprogramme,
wobei man unter ,optimal“ jene Pro-
gramme versteht, die auf den Sportler,
auf seinen aktuellen Leistungsstand, ex-
akt abgestimmt sind. Die erforderlichen
Informationen gewinnt man aus wissen-
schaftlichen Untersuchungen (Tests).

Typische Tests zur Bestimmung der op-
timalen Trainingsbereiche fir das Aus-
dauertraining sind z.B. die ,Laktattests”,
bei denen mittels spezieller Blutparame-
ter — in Kombination mit Pulsmessun-
gen - die individuellen Trainingsbereiche
festgelegt werden.

Weitere OptimierungsmaBnahmen be-
treffen die Gestaltung der Trainings-
zyklen (Wochen- bzw. Monatszyklen).
Durch eine sinnvolle Gestaltung der Be-
lastungsfolge — in Kombination mit den
erforderlichen regenerativen MaBnah-
men — ergibt sich ein wesentlich besserer
Trainingseffekt.

y

Der richtige Aufbau einer Trainingseinheit
unterstltzt ebenfalls die Effizienz. MaB-
nahmen, die Ermidungsfreiheit voraus-
setzen (z.B. Beweglichkeits-, Schnellig-
keits-, Schnellkraft- oder Techniktraining)
sollten am Beginn der Trainingseinheit,
also nach dem Aufwdrmen gesetzt wer-
den, hingegen kénnen Ausdauer oder
Kraftausdauer auch gegen Ende der Ein-
heit optimal trainiert werden.

Gesundheitliche Aspekte werden eben-
falls haufig zu wenig berlcksichtigt.
Nur ein gesunder Sportler ist auch be-
lastungsfahig. Jeder Sportler sollte sich
daher zumindest einmal jahrlich einer
sportmedizinischen Untersuchung un-
terziehen. Diese sollte neben einem
internistischen  und  orthopadischen
Status bzw. verschiedenen Laborunter-
suchungen (Blut, Harn) auch eine Be-
lastungsuntersuchung (Ergometrie) mit
EKG beinhalten. Besondere Vorsicht ist
auch nach akuten Erkrankungen gege-
ben. Ein kldrendes Gesprach mit dem
Sportarzt kann unerwilinschte Probleme
verhindern.

www.sportmedizingesellschaft.at

www.sportmedizin.or.at
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Fett- und zuckerreiche
Lebensmittel und Getranke
sehr sparsam

Ole und Fette

Qualitat vor Menge

Milch und
Milchprodukte
jeden Tag!

Fleisch, Wurst
und Eier masig!
Fisch regelmaBig!

Getreide, Kar-
toffel u. Hul-
senfrichte
5 Portionen

Gemiise
u. Obst
5x tagl.

Viel trinken - Uber den Tag verteilt!
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Basis

SuBigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte
Getranke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks)
nur mit MaB genieBen, ebenso alkoholhaltige Get-
ranke. Jodiertes und fluorisiertes Speisesalz ver-
wenden und Speisen zurlickhaltend salzen.

Pro Tag je 1 Portion (10-15 g = 2-3 Kaffeel&ffel)
Pflanzendl fir die kalte Kiiche und firr die warme
Kiiche sowie bei Bedarf 1 Portion Streichfett als
Brotaufstrich verwenden. Der tégliche Verzehr von
1 Portion Nussen (20 — 30 g) ist zu empfehlen.

Pro Tag abwechselnd 1 Portion Fleisch (100-120 g),
Fisch (100-120 g), Eier (2-3 Stk.), Kése (200 g Hut-
ten- oder 60 g Hartkése) oder andere EiweiBquellen
(z.B. Tofu - 100-120 g) essen. Pro Tag zusétzlich
3 Portionen Milch (0,2 1), Joghurt (150-180 g) oder
Kase (s.0.). Fettreduzierte Varianten bevorzugen.

Pro Tag 3 Portionen essen, davon méglichst 2 Por-
tionen in Form von Vollkornprodukten. 1 Portion =
75-125 g Brot oder 60-100 g (Rohgewicht) Hilsen-
friichte wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder 180-300
g Kartoffeln oder 45-75 g (Rohgewicht) Flocken /
Teigwaren / Mais / Reis / andere Getreidekorner.

Pro Tag 3 Portionen Gemise essen, davon mind-
estens einmal roh (1 Portion = mindestens 120 g
Gemise als Beilage, Salat oder Suppe). Pro Tag
2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = mind-
estens 120 g = 1 ,,Hand voll“). Pro Tag kann eine
Friichte- oder Gemuseportion durch 0,2] ungezuck-
erten Frucht- oder Gemusesaft ersetzt werden.

Pro Tag 1-2 Liter Flussigkeit bevorzugt in Form von
ungezuckerten Getranken trinken (z.B. Trink- und
Mineralwasser oder Friichte- und Kréutertee). Kof-
feinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner Tee)
maBvoll genieBen.

Sport

DAS GLEICHE GILT PRINZIPIELL AUCH IM
SPORT

Das Trinken von alkoholhaltigen oder salzarmen
Getrénken kann die Regenerationszeit nach Belas-
tungen betréchtlich verlangern.

PRO STUNDE SPORT %2 PORTION ZUSATZLICH

Die zusatzliche Portion kann durch den Verzehr
irgendeines in der Gruppe genannten Lebensmittels
abgedeckt werden.

DAS GLEICHE GILT AUCH IM SPORT

Die Basispyramide liefert auch fiir den Sport aus-
reichende Mengen an Eiwei3 und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Portionen aus dieser Pyramiden-
ebene notwendig sind.

PRO STUNDE SPORT 1 PORTION ZUSATZLICH
Insbesondere bei mehr als zwei Stunden Training
pro Tag kénnen (missen aber nicht) anstelle von
Lebensmitteln aus der Basispyramide auch Sport-
nahrungsprodukte (1 Portion = 60-90 g Riegel
oder 0,3-0,4 dl Regenerationsgetrénk) eingesetzt
werden.

DAS GLEICHE GILT AUCH IM SPORT

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, kdnnen
auch mehr als 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen
Friichte gegessen werden.

PRO STUNDE SPORT 0.4 - 0.8 L ZUSATZLICH
kurz vor sowie wéhrend des Sports. Bei bis zu
einer Stunde Sport am Tag bzw. bei Fettstoffwech-
seltrainings sollte anstelle eines Sportgetranks
wahrend des Sports Wasser getrunken werden.
Ergénzend vor und nach dem Sport nach Bedarf
Wasser trinken.
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CheckKliste fiir Sportler

Du solltest dein Sporttreiben
und deine Lebensflihrung
ernsthaft (iberdenken,

...wenn Sport deinen einzigen Lebensin-
halt darstellt: Gberlege Dir die damit ver-
bundenen Gefahren und Risiken.

...wenn Du auch im Alltag zu ,Hilfsmittel-
chen® greifst, um deine Leistung erbrin-
gen zu kdnnen.

...wenn Du meinst, deine sportlichen
Leistungen standig verbessern zu mus-
sen, ohne auf die Warnsignale deines
Korpers zu achten.

...wenn Du meinst, der Werbung glauben
zu mussen, die Dir nahe legt, dass zum
Sporttreiben Nahrungsergénzungsmittel
und Sportlergetranke dazu gehdren.

...wenn deine Muskeln nicht groB genug
sein kdnnen und Du immer mehr willst.

...wenn Dir nicht bewusst ist, dass sich
spéater kaum jemand flir gesundheitliche
Probleme, die aus dem Medikamenten-
Missbrauch entstehen, interessieren
wird.
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...wenn Du Dir nicht im Klaren dariber
bist, dass Sporttreiben und eine gesun-
de Lebensflihrung zusammengehdren.

..wenn fir Dich Disziplin, Erhaltung
bzw. Férderung von Leistungsfahigkeit,
Gesundheit und vor allem der SpaB am
Sporttreiben nicht im Mittelpunkt ste-
hen.

..wenn Du trotz Krankheit oder Ver-
letzung dein Sportprogramm nicht un-
terbrichst und Dir keine Ruhepausen
goénnst.

...wenn Du ein ausgesprochener Egoist
bist, dem seine mdgliche Vorbildwirkung
auf andere egal ist.

..wenn Du deinen Trainingskollegen
glauben schenkst, wenn sie Dir ,vdllig
unbedenkliche* Mittel anbieten.

...wenn Du in fortgeschrittenem Alter
plétzlich den Wettkampfsport entdeckst
und mit allen Mitteln zu Erfolgen kom-
men willst.

...wenn Du nicht der Meinung bist, dass
Doping Luge und Betrug ist!




ws Auch, wenn es einmal nicht passt:

MIT DEM BESTEN NETZ |
IST MAN IMMER ERREICHBAR..

SRR

Osterreichs bestes Netz verbindet auch Osterreichs bestes Team.
Am hochsten Berg, im hintersten Tal und bei jedem Wetter. R
Auch, wenn es gerade einmal nicht passt. Partner des OSV.

Lol

Beste dauerhafte Netzqualitat geprift und bestatigt durch das IBK der TU Wien

A
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TROCKNEN SIE IHRE HAARE MIT WASSER.

Fast 90 % seines Stroms produziert der Verbund aus heimischer Wasserkraft. Mit qutem
Grund. Denn die Nutzung erneuerbarer Energie ist ein wichtiger Beitrag zur Sicherung
der zukinftigen Energieversorgung. Und das Beste: Ginstiger Strom vom Verbund
entlastet nicht nur das Klima, sondern auch =

die Geldbdrse. Fir unsere Kunden gilt deshalb: (Q)

SAUBERER STROM. sAuseren rreis.  verbund
0800 210 210 www.verbund.at






