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Fortbildungen der
BSPA-Bewegungsakademie

Nun tragen alle vier Bundessportakade-
mien das Ausbildungskonzept der Premium-
-Fortbildungen der BSPA -Bewegungsakade-
mie mit:

Nach dem erfolgreichen ersten Jahr der Bewe-
gungsakademie, gegrindet uUber Initiative der
BSPA Wien, wird die Kooperation auf die Aka-
demien in Graz, Linz und Innsbruck ausgeweitet.
Die Direktoren aller vier Hauser bekennen sich zu
einem gemeinsamen Fortbildungsprogramm, das
Uber die Website bewegungsakademie.at ausge-
schrieben wird.

Zweck der Bewegungsakademie ist die Erstellung
von Fort- und Weiterbildungsangeboten fiir Ab-
solvent*innen der BSPA und anderen sportinter-
essierten Personen. Damit verbundene Ziele sind
die Weiterentwicklung der sportbezogenen Kom-
petenzen der Absolvent*innen, die Offnung der
BSPA fiir ein breiteres Publikum, die Steigerung
des Bekanntheitsgrades, ein Imagegewinn sowie
die Erwirtschaftung von Gewinnen zur Investition

in schulbezogene Anschaffungen und Projekte.

Die Ausschreibungen und der Ticketverkauf fir

die Fortbildungen erfolgen ausnahmslos liber die

Website bewegungsakademie.at. Jeder, der an den
Fortbildungen Interesse hat, kann seine E-Maila-
dresse direkt auf der Website hinterlassen und er-
hélt danach die Informationen zu den Angeboten.

bewegungsakademie.at

Im letzten Jahr wurden folgende Fortbildun-
gen erfolgreich durchgefiihrt:

—— Mamanet / Cachibol: fir Einsteiger,
Schiedsrichter und Multiplikatoren

—— Mountainbiken: Technik und Sicherheit auf

den Wexltrails

—— Wings for life run: Training mit Triathlet Mi-
chael Strasser

—— Toni Innauer: Bewegung im Mittelpunkt

—— Fitness fur das Immunsystem: Mit Arznei-

pflanzen gesund durch den Winter

—— Krafttraining in der Pravention und Rehabi-
litation

—— Verletzungsprophylaxe im Sport durch Yoga

BSPA Wien // Bewegungsakademie

Podcast-Interviews mit den
Referent*innen

Bei einigen Fortbildungen wurden bereits vorab
Interviews mit den Referent*innen durchgefiihrt,
um Vorinformationen zu den Fortbildungen zu bie-
ten und um das Interesse zu wecken. Diese Inter-
views gibt es im Podcast ,,Energie fiir Kérper und
Geist“ von Dr. Erich Frischenschlager (auf iTunes,
Spotify, Google Play, Amazon Music und auf der

Website erichfrischenschlager.com).

63



[ ]
< ﬁ?ﬁﬁ"ﬁ" BSPA Wien // Riickblick 2022/2023

Krafttraining in Pravention
und Rehabilitation

m 29. Janner verfolgten lber 40 Teilneh-
Amer*innen am Universitatssportzentrum eine
hochinteressante BSPA-Premium-Fortbildung
zum Thema ,Krafttraining in der Pravention und
Rehabilitation“ mit dem Sportarzt Dr. Alex Mild-
ner. Am Vormittag brachte Mildner die neuesten
Informationen aus der Sportmedizin in der Theo-

rie, am Nachmittag wurde praktisch gearbeitet.

Krafttraining stellt eine wichtige Komponente so-
wohl in der Verletzungspravention, als auch in der
Wiederherstellung nach Verletzungen dar. Sobald
eine Verletzung besteht und Strukturen bescha-
digt wurden, muss der Arzt Gber den Rehaverlauf
entscheiden. Hier ist zwar oft klar, dass Krafttrai-
ning notwendig ist, jedoch fehlt es nicht selten an

klaren Hintergrundinformationen.

Da der als Co-Referent vorgesehene Physiothe-
rapeut Alexander Pallesits kurzfristig von einem
Grippevirus aufler Gefecht gesetzt wurde, reiste
Dr. Erwin Reiterer aus Salzburg an und hielt ge-
meinsam mit Alexander Mildner einen informati-

ven Praxis-Workshop zum Thema.

Folgende Fragestellungen wurden dabei disku-
tiert:

Was machen Trainer bei einem Hypertro-

phietraining?

Welcher physiologische Reiz ist fiir die Ent-

wicklung notig?

Wie lange dauert es bis Entwicklungen ein-
treten?

Wie kann Krafttraining in der Reha einge-
setzt werden?

Wie reagieren unterschiedliche Altersgrup-
pen und Sportler*innen unterschiedlicher
Leistungslevel auf solche Belastungen?

Wie kann Leistungsdiagnostik praventiv im
Kraftbereich eingesetzt werden?

Podcast-Tipp: 7 Aufgaben,
die deine Muskulatur fur dich
leistet!

Interview mit dem Sportmedi-
ziner Dr. Alexander Mildner

BSPA Wien // Bewegungsakademie

Fitness fur das Immunsystem
Mit Arzneipflanzen gesund durch den Winter!

portler*innen konnen freilich auf Infekte gut
Sverzichten, da sie den Trainingsalltag und den
Trainingserfolg beeintrachtigen. Mit praventiven
MaBnahmen und Unterstiitzung aus dem Pflan-
zenreich kann unser Immunsystem besser fiir die
fordernde Zeiten geristet werden.

In diesem Webinar lernten die Teilnehmer*in-
nen zundchst die Basics unseres Immunsystems
mit seinen Komponenten und Wirkorten kennen.
Der Mediziner Dr. Felix Ebenberger erklarte die
Bedeutung der Myokine fir die Gesundheit und
fasste das komplexe Schaltnetz ,Immunsystem®
in einfachen Worten zusammen.

Neben einer gut durchdachten Erndhrung, aus-

reichend Schlaf und Bewegung konnen auch be-

stimmte Pflanzeninhaltsstoffe unsere Abwehr-
krafte starken. Mag. Gudrun Englmaier erklarte,
welchen Beitrag Sonnenhut, Meerrettich, Tai-
gawurzel und Co. fiir ein starkes Immunsystem
leisten. Auerdem erlduterten die beiden Refe-
renten*innen, was Phytopharmaka eigentlich sind
und wie Konsument*innen leicht Qualitatsunter-
schiede erkennen konnen.

. Podcast-Tipp: Phytotherapie:
L.I.) Mit Arzneipflanzen gesund
durch den Winter!

Interview mit
Gudrun Englmaier
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Muskeln - die Gesundmacher -
So bleiben wir fit, schlank und

mental in Balance
Prof. Dr. Ingo Frobose (D), Sporthochschule Koin

18. Oktober 2023, 18.00 Uhr, Online

Biomechanische und
physiologische Grundlagen

fur vielseitige Krafttrainingsplanung
Mit Dipl. Ing. Lukas Kitzberger MSC

Fr., 2. Juni 2023 am USZ Wien
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m Rahmen dieses Vortrags soll eine neue Sicht-

weise auf die Ubungsauswahl im Krafttraining

vermittelt werden, die auf einem tiefen Verstand-
nis von Biomechanik, Anatomie, funktioneller
Anatomie und Physiologie basiert. Krafttraining
ist eine effektive Methode fir verschiedene Ziel-
setzungen, wie Muskelaufbau, Maximalkraftent-
wicklung, Verletzungspravention oder Rehabi-
litation. Sowohl der aktive als auch der passive
Bewegungsapparat reagieren dabei sehr spezi-
fisch auf die durchgefihrten Trainingsreize.

Ein unreflektierter Einsatz von Trainingsiibungen
kann demnach nur zu zufélligen Ergebnissen fiih-

ren. Dementsprechend werden neben der bio-

mechanischen Aufarbeitung von verschiedenen
Krafttrainingsiibungen auch die notwendigen
Belastungsvariablen wie Intensitdt, Volumen und
Frequenz diskutiert. Jede(r) Teilnehmer*in soll
am Ende des Vortrags in der Lage sein, die vielen
Einzelbausteine in einen individuellen und zielge-
richteten Trainingsplan zu integrieren. Zu diesem
Zweck werden auch einige Beispielplane prasen-
tiert und analysiert. Der Inhalt wird durch den ak-
tuellen Stand der Wissenschaft sowie zahlreiche
Anwendungsbeispiele aus der Praxis gestiitzt.

Podcast-Tipp: Biomechanisches
und physiologisches Know How
als Basis fiir zielgerichtetes

Lukas Kitzberger

Als Fortbildungs-Highlight konnte in diesem
Jahr der renommierte Universitatsprofessor
fir Pravention und Rehabilitation im Sport an der
Sporthochschule Kéln, Prof. Dr. Ingo Frobose,

verpflichtet werden.

Nur wenn wir die Arbeitsweise und den Einfluss
unserer Muskeln auf den restlichen Kérper ken-
nen, konnen wir aktiv dazu beitragen, gesund zu
bleiben oder es zu werden. Denn der Verlust an
Muskelmasse, insbesondere in der zweiten Le-

benshélfte, ist verantwortlich fir viele unter-

biElirEndl selimer SEeien2lE wute & menen schiedliche Erkrankungen wie Herzinfarkt, Diabe-

her Vi i U 100 M - o
deutscher Vizemeister Uber eter, deut tes oder Ubergewicht. Zu wenig Muskeln sind bei

scher Vizemeister tUber 200 Meter sowie deut- T Wl Eruen Ty GO e [Hausasashe

scher Hochschulmeister tber 200 Meter. Bei .. .
fiir viele Krankheitsprozesse.

den Leichtathletik-Hallen-Europameisterschaften

1982 in Mailand belegte er iiber 200 Meter Platz Anhand aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse

vier. Weiters war er im Bobsport aktiv. erklart der ausgewiesene Experte, dass und auf

welche Weise unsere Muskeln nicht nur enormen

Neben seiner Tatigkeit als Universitatsprofessor .
g P Einfluss auf das Immunsys-

ist Ingo Frobose Autor bzw. Co-Autor zahlreicher
tem, den Zucker- und

Biicher zum Themenbereich Gesundheit, Ernah-
Fettstoffwechsel, auf

rung und Sport. Zudem ist er bei einer Reihe von Herz, Kreislauf und

Institutionen und Vereinen vorwiegend im Be- . .

die restlichen Orga-
reich der Pravention und Rehabilitation beratend
oder leitend titig. Einer breiten Offentlichkeit
wurde Frobdse als Experte in Medien wie Stern,
Brigitte, Fit for Fun, Men’s Health, GQ, n-tv, You-
Tube und der ARD (z. B. Sportschlau im Morgen-
magazin, wobei er regelmafig Fragen zum Thema

Sportmedizin beantwortet) bekannt. .. Prof. Dr. Ingo Frobése

ne haben, sondern
auch in grofem
Umfang auf unsere

Psyche.

Sporthochschule Kdln
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Die funktionelle Relevanz von

myofaszialen Ketten im Sport
Prof. Dr. Dr. Jan Wilke (D), Universitat Klagenfurt

Herbst 2023

raditionell werden Faszien, die bindegewebi-
Tgen Hullen der Skelettmuskulatur, als ein eher
passives, abgrenzendes Gewebe beschrieben. Sie
kénnten fiir das Bewegungssystem jedoch eine

grofBere Rolle spielen als bislang angenommen.

Nach neuen Erkenntnissen der Faszienforschung
sind die Muskeln des menschlichen Korpers durch
kollagenes Bindegewebe miteinander verbunden.
Diese Verbindung scheint mechanische Relevanz
zu besitzen. Weder die morphologische Kontinui-
tét noch der Krafttransfer lassen sich jedoch auf
die Wirkung myofaszialer Ketten reduzieren. Viel-
mehr fungiert das menschliche Fasziensystem als
multidirektionales Kontinuum.

Prof. Dr. Dr. Jan Wilke ist seit 2022 Professor an
der Alpen Adria Universitat Klagenfurt. Zu seinen

Forschungsinteressen gehort neben der Mecha-
nik des Bindegewebes, dem Athletiktraining und
der medizinischen Trainingstherapie insbesondere
die Rolle der neurokognitiven Funktion im Sport.
Mit tber 100 Verdffentlichungen zéhlt Wilke zu
den aktivsten Wissenschaftlern seines Faches. Er
ist Mitglied des American College of Sports Me-
dicine und war Keynote-Speaker bei mehreren
internationalen Konferenzen. Wilke ist Teil des in-
ternationalen Thinktank-Expertengremiums zum
Thema Faszien, das 2017 gegriindet wurde. Sein
Kapitel im internationalen Anatomiebuch-Klassi-
ker ,,Gray’s Anatomy* stellt den weltweit ersten
umfassenden Beitrag zur funktionellen Relevanz
myofaszialer Ketten dar.

Prof. Dr. Dr. Jan Wilke

Universitat Klagenfurt
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Mamanet-Multiplikator*innen -
diesmal mit Inklusionsschwerpunkt

n einem vollgepackten Ausbildungstag auf
Adem Sport Universitatsgelande auf der
Schmelz in Wien absolvierten zukinftige Ma-
manet-Austria-Coaches ihre Basic-Ausbildung
und wurden somit Multiplikator*innen von un-
terschiedlichen Partnerorganisationen, um die
Sportart Mamanet und den damit verbundenen

Mehrwert in ihrem Umfeld verbreiten zu kénnen.

Erstmals wurde - gemeinsam mit der Bundes-
sportakademie Wien - auch das Zusatzmodul
»Inklusion“ angeboten. Aber was genau bedeutet
Inklusion? Das und vieles mehr wurde im Rahmen
einer interaktiven Podiumsdiskussion bespro-
chen, bei der sich unter der Expertise von Mag.
Margit Straka, Préasidentin des Wiener Behinder-
tensportverbandes, Vizeprasidentin des Oster-
reichischen Behindertensportverbandes sowie
Kampferin der 1. Stunde fiir den Frauensport, alle
einbringen konnten. Ein Ergebnis daraus war, dass
beide - urspriinglich getrennt geplante Module

- zusammengelegt wurden und alle im Praxisteil
voneinander lernten. Mit bestmdéglichem Resul-
tat: Das Angebot Mamanet aus einer anderen
Perspektive wie z.B. aus dem Rollstuhl, oder blind
mit Begleitung und in anderem Tempo zu erle-

ben, erwies sich nicht nur fir die Teilnehmer*in-

nen, sondern auch fur die Ausbildner*innen als

Gewinn. Das war gelebte Inklusion.

Fazit: Egal wo und wie Mamanet gespielt wird, ist
das individuelle Eingehen auf die Teilnehmer*in
nen entscheidend. Mit dem Osterreichischen
Behindertensportverband https://obsv.at wurden
ubrigens bereits 2019 die Regeln fiir Mamanet
behindertengerecht adaptiert.

Wertschétzung erfuhren alle Teilnehmer*innen
mit der Verleihung der Zertifikate, Vergabe der
Medaillen und Ubergabe der Mamanet-Coach
T-Shirts durch Mamanet-Austria-Prasidentin
Jennifer Kickert. Dazu brachte O1 auch einen

Radiobeitrag tiber Mamanet.
Mamanet fiir Miitter (jeden Alters) und Frauen
(auch kinderlos) ab 30 ist dem Volleyball ahnlich.

Der Ball wird allerdings gefangen und geworfen.

Info zu Mamanet Austria unter www.mamanet.at
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BSPA Trainer-Convention
am Faaker See

In Kooperation
mit dem

Olympia-
zentrum
Karnten
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BSPA Trainer-Convention

am Faaker See

Kooperation mit dem Olympiazentrum Karnten

23. bis 29. Juli 2023,
BSFZ Faak am See

ie Bundessportakademien und das Olympia-
Dzentrum Karnten prasentieren mit einer noch
nie dagewesenen Kooperation die Trainer*innen-
Convention am Faaker See. Die Themen wurden
von beiden Institutionen sorgféltig ausgewahlt
und entwickeln Deine Expertise flr einen moder-
nen Trainingsalltag. Nutze die Moglichkeit dieser
einzigartigen Workation, wo Du brandaktuelle
Fortbildungsthemen mit Entspannung und Sport-
moglichkeiten in einem einzigartigen Ambiente
am Faakersee ver binden kannst!

LERNEN - BEWEGEN - TRAINIEREN -
ENTSPANNEN

Das BSFZ Faaker See ist im Sommer ein besonde-
rer Platz, um sich zu bewegen, zu trainieren, die
Sonne zu geniefen und sich in lockerer Atmo-
sphare weiterzubilden.

In dieser Fortbildung verbringst Du eine entspan-
nende Woche am tiirkisblauen See mit einer wun-
derschonen Bergkulisse, lernst von erfahrenen

Restplatze

vorhanden

Trainer*innen und bekommst neue Inputs fiir Dei-
ne Einheiten. Inhaltlich werden wir uns mit Ana-
tomie in Bewegung, Pilates, Yoga, funktionelles
Wirbelsdulentraining, mentales Training, Best of
Trainings und dem fachlichen Austausch beschaf-

tigen.

Mehr Info zum Programm und Trainer*innen auf:

bewegungsakademie.at
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ALWAYS
HUNGRY

© Thomas Kaserer

portliche Bestleistungen zu erbringen, erfor-
Sdert hoéchsten personlichen Einsatz. Zuguns-
ten einer erfolgreichen Karriere im Spitzensport
werden daher viele Lebensbereiche hintange-
stellt. Besonders oft werden in der Bildung Ab-
striche gemacht, denn die Strukturen heimischer
Bildungseinrichtungen lassen sich vielseits nur
schwer mit dem fordernden Alltag im Spitzen-

sport vereinbaren.

Eine Sportkarriere ist allerdings zeitlich begrenzt.
Zudem konnen unerwartete Entwicklungen,
schwere Verletzungen oder andere ungliickliche
Ereignisse zu einem ungeplanten Karriereende
flihren. Fir betroffene Sportler*innen gestaltet
es sich schwierig, ohne fundierte Ausbildung auf
dem Arbeitsmarkt Anschluss zu finden.
Spitzensport und Bildung vereinbar machen

Im Osterreichischen Sportsystem ist die Organi-
sation KADA - Sport mit Perspektive dafiir da,
Sportler*innen in Bildungs- und Berufsfragen zu
unterstiitzen. KADA begleitet Sportler*innen in-
dividuell dabei, ganz nach ihren Interessen eine
passende Aus- oder Weiterbildung zu finden und
diese bestmdglich mit ihren Trainings- und Wett-
kampfpldanen abzustimmen. Sport und Bildung
sollen keine Entweder-oder-Entscheidung sein:
Ziel ist es, Talente im Spitzensport zu halten und

ihnen zu ermoglichen, sich vorsorglich ein zwei-
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tes Standbein fiir die Zeit nach der Karriere auf-
zubauen. KADA bietet dazu spezielle Bildungspro-
gramme an, wie etwa die Berufsreifepriifung im
Leistungssport oder das Studienforderprogramm
SLS. An Nachwuchskompetenzzentren, Schulen
des Leistungssports und Heeressportzentren ver-
anstaltet KADA laufend informative Workshops
zu Bildungsméglichkeiten im Spitzensport. Steht
ein*e Athlet*in schlieBlich am Karriereende, be-
treut KADA als AMS-Bildungs- und Beratungs-
einrichtung die wichtige Ubergangsphase in das
nachsportliche Berufsleben. In dieser Funktion
werden auch arbeitslos gemeldete, professionelle
Trainer*innen unterstitzt.

Kontakt

KADAs Beratungs- und Betreuungsangebot ist
kostenlos. Voraussetzung ist die Kaderzugehorig-
keit zu einem 6sterreichischen Sportfachverband,
ein Engagement in einer Bundesliga oder eine Ar-
beitslosmeldung beim AMS nach einer professio-
nellen Trainer*innen-Tatigkeit im Osterreichischen

Leistungssport.

www.kada.co.at
office(@kada.co.at
+43 662 25 4169
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