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Es ist verrickt: Vor wenigen Tagen noch marken wie K2, Atomic, Salomon, u.a. findest du auf
der totale Wintereinbruch mit tragischen erichfrischenschlager.com (auch auf iTunes, Spotify

Lawinen-Ereignissen, dann zweistellig und Google Podcasts zu héren).
warme Frihlingstage, an denen die
Radfahrer bereits ihre ersten Runden Bewegungssummit
auf dem Asphalt und im Wald zogen. Eine tolle Fortbildung geht am 21. Marz im Sportpark
Der Winterausklang ist durchwachsen, Graz mit 9 verschiedenen Workshops Uber die Buh-
alles ist moglich, Wintersport in den Ber- ne. Scanne unten den QR Code und hole dir alle In-

gen und Sommersport in den Talern. So sind fos inklusive Tickets.
auch die Sporthauser aufgestellt. Wer noch Material

nachristen muss, hier ein Pflichttermin. Street Racket: Bewegung SpaB und Bildung!
Street war schon vor einigen Jahren mal ein
Giga-Sport Einkaufstage Schwerpunkt im steirischen Schulsport. Inzwischen
Von 28. April bis 18. Mai finden in unserem Partner- hat sich allerdings so viel getan, dass wir im Pra-
Sporthaus GIGA SPORT die Einkaufstage 2026 statt. xisteil ein kleines Update zusammengestellt haben.
Hier findest du deine Lieblingsprodukte garantiert, und Der Erfinder dieses Ruickschlagspiels Marcel Straub
das noch zu 20% ermafigt mit gultiger Plus Card. Siehe (CH) ist aulRerdem am 22. Oktober am Sporterzie-
Ausschreibung auf Seite 9. hertag 2026 mit einer Keynote und Workshops zu
verschiedenen Themen mit dabei. Wir freuen uns!
Sport-Trends 2026
Die beiden Sportartikel-Messe OSFA fand wieder regen Ich wiinsche dir ein erfolgreiches Sommersemester!

Publikums-Zulauf und es wurden viele Produkthighlights
prasentiert. Einige Neuheiten stellen wir in diesem Ma-

gazin ab Seite 4 vor. Erich Frischenschlager / _ f';"
Eine Podcastfolge mit Interviews von fiihrenden Sport- Redaktion O " j
o

die
BEWEGUNGSLAND Bewegungs
STEIERMARK revoiution

Workshops, neues Fachwissen und
ie Chance, dich mit Gleichgesinnten
us der steirischen Sportszene zu
ernetzen. Sei dabei und sichere dir

21. Marz 2026
08:00 -16:00 UHR
RAIFFEISEN SPORTPARK GRAZ




Sport-Trends 2026

Auf den folgenden Seiten findest du
die aufregensten Innovationen der
beliebtesten Sportartikel Hersteller. Im
dazugehorigen Podcast horst du die
Original- Interviews zu den Produkten
mit den Markenvertretern.

Die OSFA in Salzburg etabliert sich immer
mehr zur wichtigsten Messe fiir Sportartikel,
rund 130 Aussteller mit Uber 350 Marken
prasentierten von 20. bis 22. Janner ihre Pro-
dukte fur 2026/27 - von Ski Uber Schuhe bis
hin zu Rucksacken, Helmen und Lawinenaus-
ristung. Smarte Lésungen gewinnen auch bei
Wintersportartikeln an Bedeutung. Das zeigen
Textilien, die sich aktiv an die Kérpertempe-
ratur und die Bewegungsintensitat anpassen,
ohne dass der Skifahrer Schichten an- oder
ausziehen muss. Das ,BOA Fit*-System ist in-
zwischen bei keinem Skischuhhersteller mehr
wegzudenken.

Die Podcast-Episode mit interessanten

Interviews von fiihrenden Sportartikel-Brands
findet ihr auf: erichfrischenschlager.com

evil eye: speedsense

Mit der speedsense bringt evil eye eine
Sportbrille auf den Markt, die perfekt auf die
Anforderungen des Triathlons abgestimmt ist.
Innovative Technologien, kompromissloser
Komfort, maximale Anpassungsfahigkeit und
nachhaltige Materialien — alles vereint in ei-
nem Design, das Athlet:innen in jeder Disziplin
unterstitzt. Dank des innovativen Lens-Lock
Systems bleibt der Filter selbst unter Extrem-
belastung sicher im Rahmen und lasst sich
gleichzeitig mit wenigen Handgriffen, einfach
und rasch gegen einen Ersatzfilter tauschen.
So bist du blitzschnell auf wechselnde Licht-
verhaltnisse vorbereitet. Die speedsense wird
in Linz OO produziert und ist auch optisch
verglasbar.

evileye.com

K2 Blur XT

Wenn du auf der Suche bist nach einer
Rallye-Maschine, bist du beim Blur XT
richtig. Der Ski ist vollig neu entwickelt
fur eine sanfte, intuitive Kurveneinlei-
tung und schnelle Turns mit kirzerem
Radius. Mit 13,7m (bei Lange 170)
findest du auch bei Uberfiillten Pisten
mit wenig Platz einen Weg, der frei von
Hindernissen ist.

Mit dem Blur hast auch am Nachmittag
noch genug Energie flr Pistenspal3,
da er besonders energieschonend und
einfach zu fahren ist.

So bleibst du relaxed im Schnee

und knackst trotzdem den
Geschwindigkeits-Jackpot mit dem K2
Blur XT.

k2snow.com

Cortex ZONAL 140 BOA Team

Der Cortex 2025 war fur viele Mitbewewerber
eine Blaupause im Schischuhbau: Der Schuh
verfligt Uber zwei BOA® Drehverschliisse,
eines im VorfuRbereich und eines an der
Manschette. Diese Konstruktion ermdglicht
eine prazise, unabhangige Anpassung der
beiden Zonen per Drehknopf und setzt neue
Standards fur All-Mountain-Performance. Der
Cortex 140 Zonal BOA®, entwickelt in enger
Zusammenarbeit mit den Freeride World Tour
Athleten Max Hitzig und Manon Loschi, ist das
Flaggschiff-Modell der Kollektion. Mit seiner
Unisex-Passform, 96-
98 mm Leisten, Flex-
Index 140, GripWalk-
Sohlen und einem neu
entwickelten, anpass-
baren Low Volume In-
nenschuh bringt er das
All-Mountain-Segment
auf ein neues Level.

k2snow.com




Doubledeck Snowboards

Was ist anders? Zuerst einmal bestehen
DOUBLEDECK®-Snowboards aus einem
Motherboard und einer gewdlbten Bo-
genkonstruktion, dem CONVEX PRES-
SURE BOW SYSTEM® (CPS), welches
das Board von der Spitze bis zum
Ende Uberbrickt. Durch das INVERSE
CONCAVE BENDING SYSTEM® (ICS)
kann das Motherboard und somit das
gesamte Board in seiner Langsachse
um bis zu 45 Grad gebogen werden.
In Kombination mit der patentier-
ten CPS®-Technologie wird so ein
Springfeder-Effekt erzeugt. In der
Folge ermdglicht dies eine bessere
Kraftibertragung auf die Kanten und
verleiht dem Fahrer mehr Kontrolle
und Prazision beim Carven. Anfan-
ger und Fortgeschrittene profitieren
von dem verstarkten Carving-
Effekt. Das Fahrerlebnis wird so
deutlich intensiver. Der Umgang
mit dem Board ist dabei insge-
samt intuitiver damit schneller zu
erlernen.

doubledecksnowboards.com

Fischer RC4 Noize

Die nachste Generation von The
Curv setzt neue Mal3stabe in
Sachen Prazision, Kontrolle und
Vielseitigkeit flr anspruchsvolle
Skifahrer:innnen. The Curv wurde
fur diejenigen entwickelt, die sich
auf hart praparierten Pisten ein
Rennsport-Feeling winschen, und
kombiniert modernste Innovationen
mit bewahrten Technologien, um ein
einzigartiges Erlebnis auf der Piste
zu bieten.

Das Herzstiick dieser Innovation
ist die Noize Control Technology,
eine neue Entwicklung von Fischer,
die darauf abzielt, Vibrationen zu
eliminieren und die Laufruhe auch
bei hohen Geschwindigkeiten zu
verbessern.

Der Curv verflgt aul’erdem Uber
den bewahrten radical Triple-Radi-
us-Sidecut, der eine unibertroffene
Vielseitigkeit in unterschiedlichem
Gelande ermoglicht.
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fischersports.com

Keen: Seek

Hol dir deine HKTs (Happiest Known Times) mit

unserem ultrarobusten Trailrunning-Schuh. Mit

bewahrter KEEN-Passform, dynamische Damp-

fung sowie zuverlassiger Schutz und Langlebig-

keit — jetzt in einem leichten, strapazierfahigen

Trailrunner. Eigenschaften:

»  Original Fit - groRRzligiger Platz im Vorful3-
bereich

+  Stretch-Tasche halt Schnirsenkel sicher
verstaut

* Gepolsterte Zunge und Kragen fiir Komfort

*  Schnirsenkelsystem

* QuantumFoamX Energieriickgabe-Damp-
fung

*  Extrem belastbare Laufsohlenmischung fiir
aulergewohnliche Strapazierfahigkeit

* 4 mm Flexionskerben in der Sohle fir bes-
sere Bodenhaftung

keenfootwear.at

ENTER THE POST
SYNTHETIC ERA

19

LEBE DIE ERSTE
CH-UNTERWASCHE.

TRE!"ll"l'El..in.T AUS 99 %
RLICHEN FASERN.

Ein Gellhl wan natlrlicher Welchhelt,

das von synthetischen Stolen nlcht zu
Aberireffen ist, Erhiihte Atmungsaktivitit,
Temperaturrégulierung und
N.'ll:hh:__lilglt!lL Willkommen in einer
neuen Ara technischer Sportbekleddung.

- GETESTET UND EMPEOHLEN VOM

f‘:mtl e BSTERREICHISCHEM WINTERSFORTYERBAND
SOWIE YON NEUN WEITEREN MATIONALEN
SHIVERBANDEN.

Bl Adsstiin



Brille mit Beliiftungssystem Perfekte Energielibertragung

The BLADE ist fiir Alle, die keine Kom-
promisse eingehen wollen. Sie kombiniert
innovative Funktionen mit stylischem Design
und bietet dir alles, was du fur dein sportli-
ches Abenteuer bendtigst. Der Rahmen ist
in 7 verschiedenen Designs erhaltlich und
l&sst sich mit 7 verschiedenen Glasfarben
kombinieren. Mit dem individuell einstell-
baren Nasenstlick und den gummierten
Blgelenden ist die Multifunktionsbrille der
perfekte Begleiter fir alle Outdooraktivitaten.
Von Mountainbiken, Rennradfahren, Laufen
und Wandern bis hin zu Stand Up Paddeln,
Volleyball und bei Skitouren — The BLADE
ist immer eine gute Wah. Die Brille punktet
vor allem mit einem verbesserten Bellf-
tungssystem. Zwei Schlitze im Brillenglas
erlauben der warmen Luft zu zirkulieren, las-
sen aber umgekehrt keinen lastigen
Fahrtwmd hinein.

Der Salomon S/Pro Alpha BOA® 130, der
auf der bewahrten Passform der Alpha-Origi-
nalversion basiert, wurde mit der innovativen
ExoDrive-Konstruktion von Salomon und ei-
nem tiefen Powerlink-Drehpunkt ausgestattet
— fur beispiellose Energielibertragung, Prazisi-
on und Selbstsicherheit.

Der 98 mm-Leisten sorgt fiir eine anliegende
Passform, wahrend das am Schaft montierte
BOA® Fit System prazise Feineinstellung und
Kontrolle ermdglicht.

s
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Carving-Prazision

Konzipiert fir Racer, die Slalomkur-
ven auf Weltcup-Niveau fahren: Der
Equipe SL Pro von Salomon liefert
explosiven Rebound, absolute
Stabilitat und hochste Prazision bei
jedem Schwung.

SALOMON

Bereit fur adrenalingeladene
Abfahrten auf offenen Pisten wird
dieser Ski mit einer werkzeugfreien
12 TL Bindung bereitgestellt, die
sich unkompliziert montieren und
von unterwegs anpassen lasst.

salomon.com

EVOC Torso Protector

Der TORSO PROTECTOR BACK bietet dir
zuverlassigen Schutz bei deinen Ski- und Snow-
board-Abenteuern oder beim Mountainbiken.

Der minimalistische Riickenschutz ist stofffrei

und kann Uber einem Base oder Mid Layer, und
sogar Uber einem Biketrikot getragen werden.
Wenn du ins Schwitzen kommst, begunstigt die
luftdurchlassige 3D-geprintete LITESHIELD FLEX
Wabenstruktur den Luftaustausch sowie Feuch-
tigkeitstransport nach auf3en, und bleibt auch bei
extrem hohen oder niedri-
gen Lufttemperaturen von
+40 bis zu -20 Grad form-
funktionsstabil.

Individuell anpassbare
Schultergurte mit komfor-
tablem Gurtband sowie ein
zusatzlicher verstellbarer
Brustgurt sorgen fir eine
kérpernahe Passform,
ohne dich in deiner Bewe-
gungsfreiheit einzuschran-
ken.

evocsports.com

VSP Beitrittserklarung

Name:

Adresse:

Schule:

Plz, Ort:

VS SO

Gepruft: MS BHS AHS

Mitgliedsbeitragshohe (bitte ankreuzen):

Mitglieder
25 Euro

Ehepartner

Der Mitgliedsbeitrag wird mittels
Einzugsermachtigung (siehe Riickseite)
immer im Janner des laufenden Jahres
eingezogen!

38 Euro (19.- pro Person)

Geb. Dat:
Plz, Ort:
Schulbezirk:

Tel:

e-m@il:

Studenten/Pensionisten
15 Euro

Unterschrift:

An: Andreas Fuhrer, Breitangerweg 6a, 8062 Kumberg




Nexus 120 Boa

Skifahrer sollten sich nicht zwischen Bequem-
lichkeit und Hochstleistung entscheiden missen.
Mit dem Atomic Nexus 120 BOA erhalten Sie
beides: eine groRzligige Passform durch den
101 mm Leisten und einen kraftvollen 130er-
Flex — das Spitzenmodell der Nexus-Serie flir
ambitionierte All-Mountain- und Pistenfahrer. Die
Highlights im Uberblick:

» Die Kombination aus Overlap-Konstruktion
und einer Easy-Entry-Manschette fiir leich-
ten Ein- und Ausstieg.

*  QuickFlip Lever: Ein Hebel an der Rickseite
offnet und schliet den Skischuh fiir extra

leichten Ein- und Ausstieg.

. Set-and-Forget System:
Einmal eingestellt, muss die

Schnalle zum Ausziehen nie

wieder gedffnet werden.

*BOA® Fit System: Fir eine

prazise, reaktionsschnelle Pass-

form.

atomic.com

Sicher am Rad: Phantom Bag

Ucon Acrobatics vereint die Leidenschaft

fur kreatives Design mit einer nachhaltigen
Denkweise. Anstatt fliichtigen Trends zu
folgen, konzentriert sich die Berliner Brand auf
zeitlose Designs.

Phantom Endurance Series.. Die nachste
Generation von wasserdichten Taschen und
Rucksacke flr das urbane Outdoor-Abenteuer
warten auf dich. Diese Serie zeichnet sich
durch eine exklusiv entwickelte Materialinno-
vation aus, die dabei hilft, sicher und trocken
zu bleiben, wahrend man sich durch den
Grolstadtdschungel bewegt.
Der ECO-RFLX-900-WP,
entwickelt von Ucon Acroba-
tics, verwendet mikroskopisch
kleine Glasperlen, um Taschen
und Rucksacke in hochreflek-
tierende Flachen zu verwan-
deln, die maximale Sichtbarkeit
im Verkehr bieten, genau dann
wenn es am wichtigsten ist - in
Dunkelheit.

ucon-acrobatics.com

SEPA-LASTSCHRIFT

Hiermit ermachtige ich den Verband der Sporterzieher bis auf Widerruf, die von mir zu entrichtenden Mitgliedsbeitrage
bei Falligkeit zu Lasten meines Kontos mittels Lastschrift einzuziehen!

Damit ist auch meine kontofiihrende Bank ermachtigt, die Lastschriften einzuldsen, wobei fir diese
keine Verpflichtung zur Einlésung besteht, insbesondere dann, wenn mein Konto die erforderliche Deckung nicht

aufweist.

Ich habe das Recht innerhalb von 42 Kalendertagen ab Abbuchungsauftrag ohne Angabe von Griinden die

Rickbuchung bei meiner Bank zu veranlassen.

Mitgliedsbeitragshohe (bitte ankreuzen):

Mitglieder Ehepartnerinnen Studentinnen/Pensionisten
25 Euro 38 Euro (19.- pro Person) 15 Euro

Name:

PLZ: Ort: Strale:

BIC: IBAN:

Datum: Unterschrift:

An: Andreas Fuhrer, Breitangerweg 6a, 8062 Kumberg
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Atomic Volant 7000

Der Volant 7000 wird in Osterreich aus
edelsten Materialien und von erfahrenen
Experten gefertigt, um auf jeder Piste zu
glanzen — von prazisen Schwiingen bis
hin zu mihelosem Cruisen. Egal, wie
sich die Schneebedingungen im Laufe
des Tages verandern: Dieser Ski ist die
Antwort auf jede Herausforderung.
Technologie trifft Asthetik
Dank seines breiteren Profils unter der
Bindung und der robusten Edelstahl-
Bauweise gleitet der Volant 7000
morgens spielerisch Uber harte Pisten
und durchbricht nachmittags miihelos
weichen Sulz. Der hochwertige Holz-
kern sorgt fur maximale Stabilitat und
hervorragende Dampfung bei hohen
Geschwindigkeiten — fur volles Vertrau-
en vom ersten bis zum letzten Lift.
Duo-Steel-Konstruktion: Zwei
Stahlschichten garantieren aul3er-
gewohnlichen Kantengriff und hohe
Torsionssteifigkeit. Das Ergebnis ist
eine butterweiche Kraftibertragung bei
gleichzeitig optimiertem Gewicht.

atomic.com

Naked: Racehelm The Draft

Aero Rennradhelm fiir lange Distanzen.
Die stromlinienférmige Konstruktion macht The
DRAFT zu einem echten Aero Helm fiir Rennrad
und Gravel Bike. Weniger Luftwiderstand sorgt
fur effizientes Fahren — egal ob im Training oder
auf ausgedehnten Touren. Der Rennrad Aero
Helm eignet sich perfekt fir Fahrer:innen, die
Wert auf Performance und ein modernes Design
legen. Besonders beliebt ist der Rennrad Helm
schwarz matt, der sportlichen Look und Funktio-
nalitdt kombiniert.
Ein guter Aero Rennrad Helm muss nicht nur
schnell, sondern auch bequem sein. Abnehm-
bare Innenpolster sorgen fiir ein angenehmes
Tragegefiihl, auch an heiflen Tagen. Die flexibel
verstellbaren Trager passen sich optimal an Oh-
ren und Kinn an. Zusatzlich I&sst sich
der GroRenverstellring nicht nur im
Umfang, sondern auch in drei
Positionen am Hinterkopf an-
passen — flr einen sicheren,
individuellen Sitz.

nakedoptics.net

© STEFAN LEITNER

giga sport

WO DEIN SPORT DIE NR. 1 IST

GIGASPORT
SHOPPINGTAGE 2026

fd
'15% ggsarﬁe Sortiment*

*Nach Vorlage Ihrer PlusCard. Inklusive bereits reduzierte Artikel. Ausgenommen
Serviceleistungen, Finanzierungen, Leasing- & Set- Angebote, Geschenkkarten,
Wanderkarten/Bucher, Bikes & E-Bikes, Fahrradtrager, E-Scooter, GPS-Gerdte,
LVS-Gerdte, LVS-Sets, Lawinen-Airbags, Sportuhren, Aktivitatstracker, Kopfhorer.
Nicht kombinierbar mit anderen Aktionen. Bitte beachten Sie, dass der Gutschein
bei Kastner & Ohler nicht akzeptiert wird. FUr bereits getatigte Einkdufe auBer-
halb des Aktionszeitraums kann der Bonus nicht rickwirkend eingeldst werden.
Bei Umtausch oder Warenretouren ist der Bonus nicht nochmals einlésbar.

'20% auf ein Lieblingsteil*

*Einmalig einlésbar. Nach Vorlage Ihrer PlusCard. Ausgenommen bereits redu-
zierte Artikel, Serviceleistungen, Finanzierungen, Leasing- & Set- Angebote, Ge-
schenkkarten, Wanderkarten/Bucher, Bikes & E-Bikes, Fahrradtrager, E-Scooter,
GPS-Gerate, LVS-Gerdte, LVS-Sets, Lawinen- Airbags, Sportuhren, Aktivitatstra-
cker, Kopfhorer, SUP-Boards, SUP- Zubehor, Boote & Bootszubehor. Nicht kombi-
nierbar mit anderen Aktionen. Bitte beachten Sie, dass der Gutschein bei Kastner
& Ohler nicht akzeptiert wird. FUr bereits getatigte Einkdufe auBBerhalb des Akti-
onszeitraums kann der Bonus nicht riickwirkend eingelést werden. Bei Umtausch
oder Warenretouren ist der Bonus nicht nochmals einlésbar.




Revent 3L Jacket

Die Atomic M Revent 3L GTX Jacke ist so-
wohl fir das Skifahren auf der Piste als auch
im Gelande konzipiert. Sie besteht aus 100

% wasser- und winddichtem GORE-TEX®-
Material und bietet den starksten Schutz vor
den Elementen in unserem Sortiment. Die
Flanellriickseite sorgt fiir ein angenehmeres
Tragegefiihl und zusatzliche Warme ohne
zusatzliche Isolierung. Dank ihrer hervorra-

genden Atmungsaktivitat ist sie super

sy Vielseitig und hilfreich bei unter-
f = schiedlichen Bedingungen, auf
H :3 oder abseits des Schnees. Sie
erhalten auRerdem unsere
bequeme Ski-Passform,
die zusatzliche Schich-
ten ermdoglicht, mit einer
langeren Rickenlange
‘ fir Warme sowie vorge-
formten Armeln fir viel
Bewegungsfreiheit und
\ r’-“ Komfort.

atomic.com

Gravel Running

Der Salomon Aero Glide 4 GRVL passt sich
jedem Terrain an. Seine Zwischensohle ist
gleichermalRen gedampft wie reaktionsfreudig
und vereint so Komfort mit Performance. Die
AuRensohle ist mit Salomons Contagrip®-
Technologie ausgestattet, um auf allen
Untergriinden optimalen Grip und Stabilitat zu
gewahrleisten. Gleichzeitig bietet der Schuh
eine hohe Dampfung und volle Leistungsfa-
higkeit auf harten Oberflachen — so mussen
Sie sich keine Sorgen um Ausrutscher ma-
chen und kdnnen sich ganz auf |hr Laufgefihl
konzentrieren.

Komfort, Rebound und Vertrauen fir Lau-
fe auf gemischtem Terrain — von
der  Stadtstralle bis zum
Schotterweg.

salomon.com
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GPT Mystero

Aero-Profil, Carbon-Muskeln, Rennsport-Seele.

Jede Linie des Rahmens ist darauf ausgelegt, die Luft
zu zerschneiden; jede Form wurde geschaffen, um
Sie Uber lhre Grenzen hinaus zu pushen. Das Finish
in tiefem Dunkelblaugriin spiegelt die Entschlossen-
heit derer wider, die sich niemals zufriedengeben.

Frame & Fork: Mystero Full Carbon

Groupset: SHIMANO DURA-ACE R9270 Di2 Disc 12V
Cockpit: NIX INTEGRATED KF-33-I

Seatpost: MYSTERO Aero Full carbon

Saddle: FI'ZI:K ANTARES R5

Tyres: CONTINENTAL GP 5000-700X28

Wheels: NEWMEN STREEM VONOA ALLROUND
Weight: 6,960 Kg (Size 54)

Preis: 7.399.-

E-Bike Blade Gravel 40

Noch miheloser als mit dem MYSTERO geht es
natlrlich mit dem CBT Italia Blade Gravel 40.
Ein effektiver 430 Watt Motor unterstitzt dich in
schweiltreibenden Situationen.

Frame & Fork: Blade 40 Full Carbon

Groupset: GRX 827 1X12v Di2 1 x 12 Disc

Battery: 430 W/h (Removable Battery), 100 km
Motor: effective power 250 Watts, CBT Brushless
Rated outpower [W]: 250 watt, Maximum Outpower
[W]: 500 watt, Maximum Output Torgue [N-M]: 25
N-M, Rated Voltage [V]: 36 V, Efficency [%]: >91
Display: 8 smart notifications

Handlebar: DEDA GERA alloy

Saddle: SELLE ITALIA MODEL X

Seatpost: DEDA ZERO alloy
Wheels: DT SWISS P 1800
Tyres: WTB BYWAY 700x40
Color: REF.: EB-SA-33-OP
Wheight: 14,100 kg (size 52)
Preis: 5.339.-




Fur alle, die
Sport lieben.

So wie wir.

Sport-Thieme

winscht einen

guten Start ins
Jahr 2026

000 SPZ)RT-THIEME

sport-thieme.de Begeistert fur Bewegung



Street Racket, das innovative Schweizer Bewe-
gungs- und Bildungskonzept, aktiviert und begeis-
tert auf der ganzen Welt die Menschen. Mit einer
schier endlosen Fille an Anwendungsformen und
Varianten sorgt es bei Gross und Klein, Jung und
Alt, Anfangern und Fortgeschrittenen fir Action.
Einzigartig ist neben der Einfachheit auch die enge
Verkniipfung mit Bildungsinhalten sowie die sichere
und nachhaltige Bewegungsfoérderung.

Aus einer Problemlosung wird ein globales Spiel
Die Street Racket Griinderfamilie Straub aus der
Schweiz reiste in ein Entwicklungsland, um dort im
Rahmen eines Sportprojekts Tischtennis zu fordern.
Es gab dort aber gar keine Tische. Rasch war klar,
dass man mit weniger als geplant auskommen
musste. Kurzerhand wurde die Strasse durch ein
paar Kreide-Linien zum Spielplatz, die ersten Spie-
lideen kamen gut an und machten Lust auf mehr.
Es folgten Monate des Tiiftelns, und schon ein Jahr
spater trat das Konzept seinen Siegeszug an.

100 Lénder und bald die ganze Welt

Street Racket wurde in der heimatlichen Schweizer
Schullandschaft schnell bekannt, Universitaten,
Sportverbande und weitere Organisationen setzten
in der Fortbildung und in der polysportiven Trainings-
gestaltung auch auf diese neue Bewegungsmaoglich-
keit. Innerhalb weniger Jahre stieg allein die Anzahl
von permanenten Courts im kleinen Land auf rund
7000, somit gibt es mehr bereits davon als zB Ten-
nisplatze. Taglich entstehen hunderte weitere Felder
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mit Kreide. Sie verschwinden mit dem nachsten
Regen spurlos und 6kologisch unbedenklich. Glei-
ches begann etwas verzdgert in rund 100 weiteren
Landern, laufend kommen neue hinzu.

Die Pandemie entpuppte sich als Chance

Trotz der Corona Krise und vielen Restriktionen im
Sport konnte Street Racket wachsen.

Zum einen wegen den Abstandsregeln. In den meis-
ten Spielformen sind die Akteure durch 2x2m Qua-
drate voneinander getrennt, physical distancing ist
somit stets gegeben. Zum anderen als Mittel gegen
die rasch voranschreitende Myopie (Kurzsichtigkeit).
Corona und die Digitalisierung haben die tagliche
Bildschirmzeit stark verlangert. Die Augen sind

nur noch auf eine Distanz eingestellt, die Muskeln
werden zu wenig benutzt. Es braucht dringend den
rhythmischen Perspektivenwechsel mit mog-
lichst vielen Aktionen bzw. Ballkontakten.

Zum Autor:

Marcel Straub war 25 Jahre lang
Mitglied der Schweizer Squash-Na-
tionalmannschaft und ist diplomierter
Turn- und Sportlehrer (ETH Zirich).
Vor seiner Vollzeit-Tatigkeit fur Street Racket
leitete er knapp zehn Jahre lang das Kom-
petenzzentrum Sportunterricht am Sportamt
der Stadt Zurich. Er war dort fur die Aus- und
Weiterbildung von rund 1.500 Lehrpersonen
verantwortlich.
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Fihrende Optometristen attestieren dem Konzept
mit seinen langen Ballwechseln deshalb ein sehr
grosses Potenzial in der Myopie-Prophylaxe.

Das Schweizer Taschenmesser unter den Spiel-
sportarten (Abb 05)
Der Vergleich mit dem Traditionsprodukt ist aus zwei
Grinden sehr treffend. Die Variabilitat bezieht sich
einerseits auf die vielen Spiele und Ubungen und
andererseits auf den ausserst breiten Wirkungsgrad.
Street Racket steht in erster Linie fiir Bewegungs-
und Gesundheitsférderung. Durch die laufende,
dynamische Entwicklung entfaltet das Konzept
seine positiven Effekte aber auch in vielen weite-
ren Gesellschaftsbereichen. Das Bildungswesen
profitiert durch die vielen Anwendungen im beweg-
ten Lernen von spielerischen, sozialen und moti-
vierenden Lernsettings. Fachertbergreifend kann
direkt im Klassenzimmer oder an der frischen Luft
der Lehrplan in Mathematik, Sprachen oder Allge-
meinwissen umgesetzt werden. Die fundamentale
Hand-Auge Koordination, welche bei Street Racket
immer im Fokus steht, férdert Aktionssicherheit und
Bewegungskompetenz und entfaltet damit eine star-
ke praventive Wirkung.
Abb. 1: Spie-
01 lerische und
05 wﬂﬂﬂm.qr,q‘_ ganzheitliche
Foérderung der
Kompeten-
zen des 21.
Jahrhunderts:
gz Die magi-
schen 5K der
Street Racket
Wirkung.
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Da jeder von Anfang an ein Teil der Street Racket
Bewegung ist - ungeachtet seiner Physis, seines
Spielniveaus oder seiner Vorkenntnisse — geht es
auch um Empowerment, Integration und Inklusi-
on. Psychosoziale Aspekte wie Dazugehdrigkeit
und Selbstwert sind auch ein Grund, warum auch
in Wohnquartieren, im Familienverband oder im
Asyl- und Fluchtlingswesen gespielt wird. Chan-
cengerechtigkeit, Geschlechtergleichstellung oder
auch intergenerative Aktivitaten werden gefordert.
Ganz nach dem Street Racket Motto: ANYONE —
ANYTIME - ANYWHERE

Einfachheit und Freiheit

Street Racket baut auf die Kombination der drei Ele-
mente Regeln, Spielfeld und Material. Das einfache
und gleichzeitig sehr effektive Regelwerk schreibt
nur das notigste vor und ist bewusst knappgehalten.
Die modularen Spielfelder erlauben es, eine belie-
bige Anzahl Spieler auf fast jeder Flache und auf

individuellem Niveau zu férdern und zu fordern. Und
das perfekt abgestimmte, sehr angenehme Material
unterstitzt gelingende Aktionen und lange Ballwech-
sel. Dies sorgt fiir friihe Erfolgserlebnisse und Moti-
vation, entscheidende Faktoren fiir die regelmassige
Bewegung.

So funktioniert Street Racket

Progression: Jeder kann mitspielen

Damit wirklich jeder die vielen Spielformen gelingend
erleben kann, steht die Progression im Fokus. Jeder
kann die Art und Weise, wie ein Ball gespielt wird,
selbst bestimmen und auf sein Niveau anpassen.

Es gibt vier Erleichterungs-Stufen vor der Endform
(direktes Spielen mit Racket). 1) Ball fangen und
werfen, 2) Ball als ,Krokodil“ mit 2 Rackets einklem-
men und mit einer schwungvollen Bewegung nach
vorne oben die Rackets wieder auseinanderfuhren,
damit der Ball zur anderen Seite geht 3) Ball fangen,
fallenlassen, einmal aufspringen lassen und dann
mit dem Racket spielen, 4) Ball zweimal mit dem
Racket spielen — zuerst an Ort

und Stelle (um Tempo zu reduzieren oder auch die
Position zu verbessern) und dann ins Ziel. Anstelle
des Rackets kann zudem auf den Stufen 2-4 auch
die angespannte Handflache mit leicht gespreizten
Fingern als Schlagflache benutzt werden.

Die Quadrate kdnnen draussen oder drinnen sofort
gezeichnet werden, mit Strassenkreide, diversen
Sprays, Gummimarkierungen oder Klebeband. Neu
gibt es den Street Racket Flexi-Court, ein ausroll-
bares, mobiles, rutschfestes und mit Kreide be-
schreibbares Spielfeld welches innert Sekunden eine
professionelle Indoor-Spielmdglichkeit bietet.

Spielfelder

Street Racket basiert auf charakteristischen Qua-
draten, welche auf viele Arten angeordnet und
kombiniert werden kénnen. Dies ermdglicht die
Beschaftigung aller Gruppengrdssen. Die Spielfeld-
Masse sind flexibel und passen sich dem jeweiligen
Raumangebot an. Empfohlene Standardgrdsse pro
Quadrat ist 2x2m. Die Quadrate kdnnen draussen
oder drinnen sofort gezeichnet werden, mit Strassen-
kreide, diversen Sprays, Gummimarkierungen oder



Klebeband. Sehr zu empfehlen sind permanent auf-
gemalte Spielfelder mit ihrem hohen Aufforderungs-
charakter. Sie verwandeln jede Flache in zusatzliche
Bewegungszonen, es braucht dafiir nur ein bisschen
Farbe, keinen Unterhalt und keine Burokratie. Diese
neuen Sportflachen garantieren zudem stets eine
alternative Nutzung, da keinerlei Installationen oder
sonstigen Veranderungen vorgenommen werden.

Spielregeln

Ein Spieler spielt den Ball jeweils ins Quadrat des
gegeniiber stehenden oder ins Quadrat eines an-
deren Spielers, je nach Spielform und Anordnung
der Felder. Das mittlere bzw. zentrale Quadrat wird
Uberspielt und der Ball darf diese Flache nicht berih-
ren (Abb. 2). Der Ball muss jeweils einmal auf den
Boden springen (kein Volley/Direktspiel) und immer

ST R
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FELD ERTEICHNEN
Abb. 2: Zuerst wird das Spielfeld mit Kreise gezeich-
net, dann versucht jeder Spieler in das Quadrat des
Gegenspielers zu treffen.
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Abb. 3: Da kein Netz verwendet wird, muss jeder dne
Ball in seinem Feld aufspringen lassen, der Volley
sowie Downplay ist also verboten.

von unten nach oben gespielt werden (kein Smash/
Downplay, Abb. 3). Diese MaRnahmen vereinfachen
das Spiel und legen den Fokus auf lange Ballwech-
sel und Ballkontrolle. Die Hand-Auge Koordination
wird optimal geférdert.

Ein Anspiel kann direkt aus der Luft (Ball aus der
Hand fallen lassen) oder nach einmaligem Aufsprin-
gen am Boden ausgeflihrt werden. Die Spieler kdn-
nen Uberall stehen, einzig beim Anspiel dirfen sie
die Linie zum angrenzenden Quadrat nicht berihren
oder Ubertreten.

Das Turnier fur Sieger im Einzelfeld

Es werden mehrere Street Racket Einzelfelder
(3 Quadrate hintereinander) eingezeichnet. Zwei
Spieler duellieren sich gemass den Grundregeln,
bis jemand 5 Punkte gewonnen hat. Der Sieger
eines Ballwechsels hat Anspiel.

Nach einer Begegnung suchen sich beide Spieler
spontan einen neuen Gegner auf einem neuen
Feld, sodass es viel Durchmischung gibt. Sieger
starten das neue Spiel mit 0 Punkten, Verlierer
nehmen ihre aktuelle Punktzahl mit, um sie weiter
auszubauen.

Ein Verlierer kann somit schon bei Spielbeginn mit
3:0 Punkten fiihren, und hat somit gute Chancen,
auch ein Sieger zu werden. Viele Erfolgserleb-
nisse und Motivation, passend zur Street Racket
Philosophie.

Variante: Turnier kann auch mit Zweierteams
gespielt (nach jedem Schlag wechseln)

Vorbereitung: Statt auf Einzelfeldern wird auf
Kreuzfeldern gespielt, welche aus zwei um 90
Grad gedrehte Einzelfelder mit gemeinsamer
Mitte bestehen; vor oder nach dem Turnier ste-
hen diese Kreuzfelder fir viele weitere span-
nende Anwendungen zur Verfligung.
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SQUARES: Das Sport-Konzept im Street Racket Style

Mit SQUARES haben die Macher von Street Ra-
cket einen neuen Héhepunkt in der innovativen
Weiterentwicklung ihrer Programme erreicht. Die
vielen bewahrten Vorteile und Wirkungsbereiche
des Schweizer Konzepts werden fir alle Nutzer und
Verwalter von Sportangeboten noch einmal ent-
scheidend erweitert.

SQUARES verbessert die positive Wirkung von zahl-
reichen, bereits bestehenden Street Racket Spiel-
feldern und wird zudem dafiir sorgen, dass viele
weitere solcher Felder entstehen. Diese werden nun
aber fir einzelne spezifische oder mehrere alternati-
ve Sportarten genutzt, welche ganz neu und vielsei-
tig erlebt werden kénnen.

Da man fir SQUARES keinerlei Infrastruktur oder
Unterhalt benétigt, auRer einer Flache von wenigen
Quadratmetern, ist das Aufwand-Nutzen Verhaltnis
sehr attraktiv. Weil die Spielfelder allesamt aus Qua-
draten zusammengesetzt sind, nennt sich dieses
Zusatz-Konzept ganz einfach SQUARES. Sport im
Quadrat!

Egal ob im Fuf3ball, Volleyball
oder Basketball (und in vielen
weiteren Disziplinen), SQUARES
findet innerhalb von kleinen, klar
definierten und quadratischen
Zonen statt, mit viel Bewe-
gungsfluss, Koordination und
Action fir alle. Die Kontrolle und
Beherrschung des Spielgerats,
gekoppelt an die jeweiligen
spezifischen Bewegungsarten
und Techniken, stehen im Fokus.
Viele Ballkontakte unterstiitzen
schnellere Fortschritte und stei-
gern die Bewegungskompetenz -
und der Fantasie bei der Ent-
wicklung neuer Anwendungen in
jeder Sportart sind keine Gren-
zen gesetzt. Laufwege, Ballrich-
tungen, Pass- und Wurfvarianten
auf jeder H6he und viele techni-
sche und taktische Elemente kdnnen individuell in
der Intensitat und Komplexitat angepasst werden.
Es braucht nur ein paar Linien, und eine neue
Sportwelt liegt bereit. Wie bei den bewahrten Street
Racket Anwendungen werden jedoch nicht ,nur*
sportliche Fertigkeiten und Fahigkeiten gefordert,
der Kopf spielt auch immer mit. SQUARES heif3t
also Kognition und Koordination, aber auch Kommu-
nikation, Kooperation und Kreativitat. Somit werden
bei den neuartigen Spiel- und Ubungsformen alle
Kompetenzen des 21. Jahrhunderts (Life Skills)
gefordert.

SQUARES by Street Racket ist mehr als eine neue
Sport-Bewegung, es ist eine ganzheitliche Forde-
rung von Koérper und Geist, fir alle und tberall.
Dabei bleiben natirlich auch weitere Street Ra-
cket Werte hoch im Kurs. Nachhaltigkeit, Inklusion,
Pravention und eine allgemeine, sichere und mit viel
Spal} verbundene Gesundheitsférderung. Und all
das findet genau dort statt, wo man es braucht und
will. Im Park, im Sportclub, auf dem Schulhof, vor
der eigenen Haustlre oder im Betrieb.

In der breiten Ubungssamm-
lung sind Anwendungen fur
Einzelspieler (individuelles
Training) sowie kleine und
grolRe Gruppen enthalten
und es gibt sowohl koopera-
tive (Miteinander) als auch
kompetitive (Gegeneinander)
Varianten, Challenges und
spannende Turnier- bzw.
Wettkampfformen.



8er Linienspiel

Ein kooperatives Grundlagenspiel mit langen
Ballwechseln. Es werden vier 2er Team gebildet,
welche jeweils einen Ball Uber eine Linie von
einem Quadrat ins benachbarte Quadrat hin und
her spielen.

Welches Team kann seinen Ball am langsten im
Spiel halten und stehen bleiben? Wenn ein Ball
nicht im richtigen Quadrat landet, setzt sich das
Team zu Boden und versucht sitzend Ballwech-
sel zu kreieren.

Variante: 2 Spieler wechseln sich in jedem
Quadrat ab und geben das Feld nach jedem
Schlag sofort wieder frei. So spielen 4er Teams
miteinander und 16 Spieler kdnnen gleichzeitig
beschaftigt werden.

Rundgangerl

Auf einer Seite des Felds befinden sich mindes-
tens 2 Spieler, auf der anderen Seite mindestens
ein Spieler. Pro Seite kbnnen auch mehrere Spie-
ler stehen (Intensitat nimmt bei Erhéhung der
Spieleranzahl ab).

Nach dem Anspiel bzw. nach jedem geschlage-
nen Ball wechselt der betreffende Spieler die Sei-
te und lauft eine halbe Runde ums Feld. Auf der
anderen Seite wartet er, bis er wieder an der Rei-
he ist den nachsten Ball zu schlagen. Die Spieler
einigen sich auf eine Richtung fir das Wechseln
der Seite (in der Regel gegen den Uhrzeigersinn;
ein Seitenwechsel nach einer gewissen Spieldau-
er ist sinnvoll).

Rundlauf wird kooperativ (wie oft kann der Ball
als Gruppe glltig geschlagen werden) oder
kompetitiv (wer scheidet zuletzt aus) gespielt.
Wenn in der kompetitiven Form (Variante mit Aus-
scheiden nach einem Fehler) nur noch zwei
Spieler Ubrig sind, spielen sie ein Finalspiel (Ein-
zel) auf eine von der Gruppe vereinbarte

Anzahl Punkte. Dem Gewinner werden 3 Punkte,
dem Zweiten 2 Punkte und dem letzten im

Spiel verbliebenen Spieler vor dem Endspiel ein
Punkt gutgeschrieben.

Organisation

Bei der kompetitiven Form mit Ausschei-
den muss ein Spieler, der einen Fehler
begeht, das

Spielfeld verlassen. Anstatt inaktiv zu sein
und auf die nachste Runde zu warten,
zeichnen

ausgeschiedene Spieler weitere Felder auf und
spielen Einzel, Rundlauf oder Doppel bis die
aktuelle Runde beendet ist, ein Sieger feststeht
und sich alle Spieler fir eine neue Runde Rund-
lauf versammeln. Es finden sich in der Nahe des
Hauptspielfeldes immer Flachen fiir zusatzliche
Felder (auch kleinere) oder Anwendungen gegen
die Wand.

Rundgangerl mit Zuspiel

Speziell fir Anfanger und kleinere Kinder wichtig:
Damit alle Spieler mit Erfolg im Spiel integriert
sind und der Ubungsfluss bei jedem Niveau
aufrecht erhalten bleibt, kann ein Trainer oder
ein guter Spieler auf einer Seite stehen und den
Ball fortlaufend prazise zuspielen. Die restlichen
Spieler befinden sich auf der Gegenseite, fuhren
einen Schlag aus und laufen danach eine ganze
Runde ums Feld, bevor Sie sich wieder in der
Spieler-Kolonne hinten anstellen. Der Ubungs-
leiter kann den Ball von Hand zuwerfen oder
direkt mit dem Racket zuspielen, je nach Niveau
der Spieler. In dieser Anwendung wird auch die
Intensitat gesteigert.
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Bewegtes Lernen im Street Racket Style

Sportlehrer und Coaches sind in lhrer Schule und Idealerweise werden dabei fachertbergreifend auch
Organisation immer auch Botschafter fir mehr die kognitiven Bereiche der Lehrplane umgesetzt,
Bewegung im Alltag, weit Uber den Sportunterricht gepaart mit viel Motivation und Spass. Kérper und
oder das Training hinaus: Bewegtes Lernen, akti- Geist arbeiten intensiv zusammen, fir eine top Lern-
ves Klassenzimmer, attraktive Bewegungspausen. qualitdt und férdernde Atmosphare. Der angenehme
Es braucht dringend sinnvolle und motivierende Rhythmus des Spiels gibt den Takt fir spannende
Zusatzgefasse fur die regelmassige Bewegung. neue Lerngelegenheiten vor.

Geschichten erzahlen

Drei bis fiinf Spieler bilden einen kleinen Kreis im
offenen Raum. Nun wird reihum ein Ball mit dem
Racket in die Luft gespielt und gegen die Mitte

des Kreises platziert, sodass der nachste Spieler
den Ball gut erreichen und nach einmaligem Auf-

springen weiterspielen kann. Bei jedem Schlag
wird der Geschichte spontan ein weiteres, pas-
sendes Wort angefiigt. Wenn ein korrekter Satz
steht, dann kann der nachste Spieler einfach
«Punkt» sagen, um diesen abzuschliessen und
seinen Anteil an der Runde zu erfiillen.
Varianten: Mit dem ersten Wort der Geschichte
(gestern, bald, friiher, morgen etc.) die Zeitform
bestimmen; mit einer Fremdsprache durchfiih-
ren; auf einem Spielfeld anwenden; anstatt mit
Worten mit Zahlen arbeiten und diese laufend
addieren oder multiplizieren

100er im Einzel- oder Kreufeld

Wahrend eines normalen Street Racket Ball-
wechsels wird das rhythmische Hin- und Her fiirs
Kopfrechnen genutzt. Der erste Spieler nennt bei
seinem Schlag eine Zahl zwischen 1 und 99, der
zweite Spieler erganzt bei seinem Ballkontakt
auf 100.

Variante: Die erste Zahl wird immer vom glei-
chen Spieler genannt, bis zu einem Spiel- oder
Zahlenfehler, danach Wechsel der Vorgabe.
Oder es werden laufend Zahlen addiert, maximal
bis 100.

Themenwechsel: Anstelle von Zahlen werden
z.B. fortlaufend gegensatzliche Begriffe genannt
wie: schnell — langsam, laut — leise, oder die
Quadrate werden mit Farben unterschieden und
man muss gewisse Farb-Folgen durchspielen.

Zahlenreihe im Kreuzfeld

Es wird eine Zahlenreihe bestimmt, z.B. Drei-
erreihe. Der Ball wird von Quadrat zu Quadrat
gespielt, wenn ein Ball geschlagen wird, nennt
der Spieler die nachste Zahl aus dieser Reihe.
Variante: Ein zusatzlicher Spieler ist Spielleiter,
er kann mit Zurufen «Seitenwechsel» (Ball wech-
selt die Richtung) oder «auslassen» (Ball wird
gerade zur gegenuberliegenden Seite gespielt)
bestimmen, wohin sich der nachste Ball bewegt
(Steigerung von Konzentration und Schwierig-
keitsgrad); Zah-
lenreihen riick-
warts aufsagen
oder einfache
Additionen oder
Subtraktionen
durchfihren,
z.B. immer
minus 4 oder
plus 7.
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x Schulsets (ein Set enthalt 24 Rackets, 24 Balle, Kreide,
"""""""""""""""" Sporttasche) fur EUR 299.- (statt EUR 330)

x Kombi A: 1 Schulset + 2 TEAM-Rackets
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ fur EUR 319.- (statt EUR 370)
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BSPA Bewegungsakademie - Fortbildungen 2026

Entwickle deine Expertise fir einen optimalen Trainingsfortschritt

Die Bewegungsakademie ist eine teilrechtsfahige Institution der BSPA Wien und hat sich das Ziel ge-

steckt, hochwertige Fortbildungsangebote fur Trainer:innen, Instruktor:innenen, Sportwissenschaftler:innen,
Sportpadagog:innen, Sportarzt:innen, Physiotherapeut:innen und Gesundheitscoaches anzubieten. Das Angebot
reicht dabei von praktischen Fortbildungen Uber verschiedenste aktuelle Entwicklungen der Trainingswissen-
schaft, iiber Selbstandigkeit im Sportbusiness bis hin zu sportmedizinischen Angeboten in ganz Osterreich. Der
Schwerpunkt liegt dabei ganz klar in der Praxis, unterstiitzt durch innovatives und wissenschaftliches Know How.

Diese beiden spannenden Themen warten 2026 auf dich.

Ubergewicht verstehen und bekémpfen:
Ganatik, Psychologie und Umwelt im Fokus

ONLINE. 11, Mlsl

Fortbildung 1: Ubergewicht verstehen und bekiamp-
fen — mit Sportwissenschaftler Thomas Strobl am 11.
Mai

Die Ursache von Adipositas und Ubergewicht ist bio-
chemisch klar: Das Kérpergewicht steigt, wenn Uber die
Nahrung mehr Energie aufgenommen wird, als der Kor-
per verbraucht. Die zu Grunde liegenden Mechanismen
sind aber deutlich komplizierter und basieren auf ein
komplexes Zusammenspiel aus genetischen, psycholo-
gischen und umweltbedingten Faktoren.

In dieser Fortbildung erwerben die Teilnehmenden ein
praxisnahes Verstandnis dieser Mechanismen und
lernen konkrete Tools kennen, um Kund*innen individu-
ell und realistisch zu begleiten. Neben den Ursachen
und gesundheitlichen Folgen von Adipositas stehen
alltagstaugliche Strategien zur Verhaltensanderung,
Motivation, Zielsetzung und zum nachhaltigen Ge-
wichtsmanagement im Mittelpunkt. Ziel ist es, sinnvolle
Empfehlungen geben zu kénnen, die lber ,iss weniger
und beweg dich mehr* hinaus gehen.

Thomas Strobl studierte Sportwissenschaften sowie
Lehramt Bewegung & Sport und Ernahrung, Gesundheit
& Konsum an der Karl-Franzenz-Universitat Graz. Er ist
Lehrer an der Bundessportakademie Wien und Lehrbe-
auftragter auf der Karl-Franzenz-Universitat Graz.

Mehr Infos und den Link zu den Ticketes findest du hier... =

Lukas Kitzberger (A):
Krafttraining als Gamechanger fir Ausdauersportarten

DOHLIKE: 3. APRIL

Fortbildung 2: Krafttraining als Gamechanger fiir
Ausdauersportarten - mit Atheltiktrainer Lukas Kitz-
berger am 20. April.

In dieser Fortbildung rdumen wir radikal mit alten My-
then auf und zeigen schwarz auf weil, warum geziel-
tes Krafttraining die Sauerstoffaufnahme keineswegs
verschlechtert, sondern die Leistung an der anaeroben
Schwelle sogar signifikant heben kann. Sie erfahren,
wie eine gesteigerte mechanische Effizienz lhre Bewe-
gungsablaufe dkonomisiert, sodass Sie bei gleichem
Tempo deutlich weniger Energie verbrauchen.

Ein zentraler Fokus liegt auf dem Resilienz-Manage-
ment: Krafttraining ist Ihr effektivster Schutzschild ge-
gen typische Uberlastungsschaden wie Probleme mit
der Achillessehne, Kniebeschwerden oder Ermidungs-
brichen. Wir entschlisseln au3erdem, warum Kraft
der entscheidende SchlUssel ist, um den gefurchteten
»Einbruch® zu verhindern und die Leistung bis zum Ziel-
sprint oder zur letzten Spielminute hochzuhalten.

Als Sportwissenschaftler und Maschinenbauingenieur
ist Lukas Kitzberger seit 2017 Head of Training und
Geschéftsfiihrer der Léwenherz Fithess Company,
einem modernen Strength & Conditioning Gym in Graz.
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https://bewegungsakademie.at/the-female-code-hormone-kraft-koerperintelligenz-die-wissenschaft-hinter-effektivem-gesundem-training-fuer-frauen
https://bewegungsakademie.at/juerg-hoesli-ch-psychophysiologische-interaktion-leistungssteuerung-im-sport-masterclass-in-3-teilen
https://bewegungsakademie.at/
https://bewegungsakademie.at/
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von Celina Unterberger

o Wmtersporttage als Kom" tgng@motor

Die Autorin hat ihr Masterstudium fiir das Lehramt der Primarstufe in diese m Jahr absolviert und

eine ausfiihrliche Masterarbeit an der Padagogische Hochschule Steiermark tuber die Kompetenz-
gewinne von Wintersporttagen verfasst. In diesem Artikel fasst sie die zentralen Ergebnisse ihrer.
Studie zusammen und zeigt den positiven Einfluss von Schulskikursen auf die motorische, 302|ale

und kognitive Entwicklung von Schulerinnen und Schilern.

Bewegung ist ein grundlegendes Element kindlicher
Entwicklung. Dennoch ist der Alltag vieler Kinder zu-
nehmend von sitzenden Tatigkeiten gepragt. Digitale
Medien, schulische Anforderungen und veranderte
Freizeitgewohnheiten fiihren dazu, dass sich viele
Schilerinnen und Schuler weniger bewegen als
empfohlen. Wintersporttage — insbesondere Schul-
skikurse — stellen in diesem Zusammenhang eine
besondere Form schulischer Bewegungserfahrung
dar.

Gleichzeitig stehen sie immer wieder in Diskussion:
organisatorischer Aufwand, finanzielle Aspekte, Si-
cherheitsfragen oder 6kologische Bedenken werden
angefuhrt. Doch welche Wirkung haben diese mehr-
tadgigen Bewegungsangebote tatsachlich auf Kinder
der Primarstufe?

Aus dieser Uberlegung ergibt sich die zentrale For-
schungsfrage der Masterarbeit:
LInwiefern férdern Wintersporttage motorische, so-
ziale und kognitive Kompetenzen bei Schiilerinnen
und Schilern der Primarstufe?“

Bewegung als Fundament kindlicher Entwicklung
Motorische Kompetenzen bilden die Grundlage fur
viele weitere Entwicklungsprozesse. Skifahren er-
fordert Koordination, Gleichgewicht, Kraft, Ausdauer

Beurteilungsskala
T-Wert Skala | 35

Abb.1: Beurteilungsskala, Rusch & Irrgang, 2000
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und Reaktionsfahigkeit. Diese Fahigkeiten sind nicht
nur auf der Piste relevant, sondern wirken sich auch
auf den schulischen Alltag aus — beispielsweise auf
Kérperhaltung, Konzentrationsfahigkeit und allgemeine
Belastbarkeit (Kircher, 2020).

Im Rahmen der Studie wurden motorische Kompe-
tenzen mit dem Munchner Fitnesstest erhoben. Nach
der Testung erfolgte eine detaillierte Profildiagnose +
Gesamtbeurteilung. Die Gesamtbeurteilung beruhte auf
einer finfstufigen Beurteilungsskala (Abb.1).

Die Ergebnisse zeigen leichte Verbesserungen in meh-
reren motorischen Testbereichen. Diese Ergebnisse
decken sich mit sportwissenschaftlichen Erkenntnissen,
wonach Bewegung zentrale motorische Basiskompe-
tenzen fordert (Bos, 2004).

Wintersport als Motor fiir Konzentration und Denk-
prozesse

Neben der kérperlichen Ebene wurde auch die ko-
gnitive Entwicklung untersucht. Kérperliche Aktivitat
beeinflusst nachweislich die Gehirnleistung. Durch Be-
wegung wird die Durchblutung gesteigert, das Gehirn
besser mit Sauerstoff versorgt und neurophysiologi-
sche Prozesse werden aktiviert (Zimmer et al., 2015).
Zur Erhebung der kognitiven Kompetenzen wurde ein
standardisierter Aufmerksamkeits- und Konzentrations-
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Minchner Fitnesstest

Abb.2: Ergebnisse Munchner Fitnesstest

test durchgefuhrt. Auch hier zeigte sich eine positive
Entwicklung.

Internationale Studien belegen ebenfalls einen
Zusammenhang zwischen korperlicher Fitness und
schulischer Leistungsfahigkeit, etwa die Untersu-
chungen von Shepard (1997) sowie grof angelegte
Erhebungen zur Fitness und akademischen Leistung
(Frischenschlager & Gosch, 2012).

Wintersporttage kdnnen somit nicht nur die korper-
liche, sondern auch die geistige Leistungsfahigkeit
unterstutzen.

Soziale Lernprozesse im Schnee

Wintersporttage bieten intensive soziale Erfahrungs-
rdume. Schilerinnen und Schiler erleben:

* neue Gruppenkonstellationen

* gegenseitige Unterstlitzung

* gemeinsames Bewaltigen von Herausforderungen
* Umgang mit Erfolg und Misserfolg

* Einhalten von Regeln

Zur Erhebung sozialer Kompetenzen wurde ein
Fragebogen eingesetzt sowie erganzend Interviews
mit Lehrpersonen geflihrt. Die Ergebnisse deuten
auf positive Effekte im Bereich Teamfahigkeit, Hilfs-
bereitschaft und Klassenzusammenhalt hin. Diese
Befunde stehen im Einklang mit sportpddagogischen
Annahmen, wonach Bewegung und Sport soziale
Lernprozesse beglnstigen (Pihse, 2004). Bewe-
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gungserfahrungen in herausfor-
dernden Situationen schaffen
authentische Lerngelegenheiten,
in denen Kooperation, Verant-
wortungsubernahme und Empa-
thiefahigkeit nicht nur themati-
siert, sondern unmittelbar erlebt
und eingeubt werden kdnnen
(Bahr, 2008).

& Gerade in kooperativen Bewe-
gungssituationen entstehen
soziale Erfahrungen, die tber
rein kognitive Lernprozesse
hinausgehen.

Methodisches Vorgehen
Fur die Untersuchung wurden folgende Erhebungsinst-
rumente verwendet:
» Sportmotorischer Test
» Konzentrations- und Aufmerksamkeitstest
* Fragebogen zur sozialen Kompetenz
* Leitfadengestitzte Interviews
Die statistische Auswertung erfolgte mittels Mittelwert-

vergleichen und T-Tests. In mehreren Bereichen konnten

signifikante Unterschiede festgestellt werden.

Grenzen der Untersuchung

Die Stichprobengrofie war begrenzt, weshalb eine
groRere Untersuchungsgruppe zur weiteren Generali-
sierung der Ergebnisse sinnvoll ware. Ebenso kénnte
eine langere Langsschnittuntersuchung nachhaltige
Effekte noch deutlicher sichtbar machen. Trotz dieser
Einschrankungen liefert die Studie wertvolle empirische
Hinweise zur Bedeutung von Wintersporttagen im schu-
lischen Kontext.

Fazit: Wintersporttage sind weit mehr als eine schuli-
sche Freizeitveranstaltung.

» Motorische Fahigkeiten verbessern sich.

» Konzentration und Aufmerksamkeit profitieren.

» Soziale Kompetenzen werden gestarkt.

In einer Zeit zunehmenden Bewegungsmangels kdnnen
Schulskikurse einen wichtigen Beitrag zur ganzheitli-
chen Entwicklung leisten. Wintersporttage sind
somit nicht nur ein Erlebnis im Schnee, sie
sind ein Bildungsraum in Bewegung.

Zur Autorin

Celina Unterberger MEd.

hat im Februar 2026 an der Padagogi-
sche Hochschule Steiermark ihr Masterstudi-
um fiir das Lehramt Primarstufe abgeschlos-
sen und ist bereits Klassenlehrerin einer

2. Klasse in Vollzeit. In ihrer Freizeit ist sie
begeisterte Sportlerin. Im Winter ist sie ne-
benbei als Kinderskilehrerin tatig. Im Sommer
ist sie als Tennislehrerin aktiv. Ihre sportliche
Leidenschaft geht auf ihre Zeit als Leistungs-
sportlerin im Bereich Ski Alpin zuriick, in der
sie Mitglied im OSV-Kader war.
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Die spinnen die Neuronen

Ganzheitliche Psychotherapie - Korper, Verhalten und Personlichkeit im Einklang

Jeder Mensch hat eine einzigartige Personlichkeit, die unser Verhalten im Alltag pragt.
Doch genau dieses Verhalten entscheidet, wie gesund wir kérperlich und geistig sind.
Wer seine Symptome verstehen und nachhaltig verandern méchte, braucht deshalb
einen ganzheitlichen Ansatz. Was ist im Korper aus der Balance geraten? Wie kann

man im Alltag mehr Regeneration als Belastung schaffen? Und welche unbewussten
Regeln steuern das Leben? Dr. med. Frank Wassmuth zeigt in diesem unterhaltsam
und personlich erzahlten Ratgeber auf, was die geistigen Krafte schwacht und was hilft,
diese wieder aufzuflllen. Denn erst, wenn Korper und Geist durch gesunde Ernahrung,
Vitamine, Entspannung und Bewegung gestarkt sind, haben wir die Kraft, uns wirklich mit
unserem Leben auseinanderzusetzen.

Low Battery - Please Charge

Der erstaunliche Zusammenhang zwischen Soffwechsel und Gesundheit

Viele Frauen leiden unter chronischer Erschépfung, deren Ursache oft ein hormonelles
Ungleichgewicht ist. Dr. Regina Ahrens — Erndhrungsberaterin und ehemalige Burnout-
Patientin — kennt diesen Weg aus eigener Erfahrung. In ihrem Buch kombiniert sie
wissenschaftliche Erkenntnisse mit ihrer persénlichen Geschichte, um Wege aus der
Erschdpfungsfalle aufzuzeigen.

Anstatt den Lebensstil radikal umzukrempeln, setzt sie auf gezielte, praxisnahe Maf3-
nahmen: Eine blutzuckerstabilisierende Erndhrung, die Regulation des Nervensystems
und sanfte Entgiftung helfen dabei, die Hormone zu balancieren. Dr. Ahrens bietet damit
einen fundierten Leitfaden fur mehr Energie, Lebensfreude und nachhaltiges Wohlbefin-
den im Alltag.

Die Stimme unseres Korpers

Wie wir seine Signale besser verstehen und unsere Gesundheit schitzen

Unser Korper spricht — doch hdren wir ihm zu oder verstehen wir, was er uns sagen
mochte? Bestsellerautor und Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo Frobdse entschlisselt
in ,Die Stimme unseres Korpers*® die faszinierende Sprache unseres Inneren. Von chro-
nischen Schmerzen iber unbewusste Reflexe bis hin zu subtilen Signalen wie Mudigkeit
oder Nervositat: Dieses Buch zeigt, wie Sie die Botschaften lhres Nervensytems er-
kennen und richtig deuten kénnen. Warum Schmerzen wie ein Alarmsignal wirken, was
hinter Anspannungen steckt und wie Sie mentale Uberlastung frilhzeitig wahrnehmen: Mit
wissenschaftlichem Know-how und praktischen Tipps bietet dieses Buch wertvolle Einbli-
cke in die Zusammenhange von Korper und Seele. Es ist ein unverzichtbarer Ratgeber fir
alle, die ein gesundes Leben in innerer und duf3erer Balance anstreben.

The Mind Manual

In 4 Schritten zu mentaler Starke: Dein Toolkit flir mehr Klarheit und Lebensfreude

Ist das schon eine Depression oder nur schlechte Laune? Wie geht man am besten mit
Stress und Angsten um? Und welche Hilfestellungen gibt es, um mit belastenden Situatio-
nen richtig umzugehen? Nicht erst, aber spatestens seit der Corona-Pandemie wissen wir:
Unsere mentale Gesundheit ist mindestens genauso wichtig wie die kérperliche und beide
beeinflussen sich gegenseitig. Genau wie korperliche Fitness lasst sich mentale Starke
trainieren. Keiner weil} das so gut wie Dr. Alex George. In diesem Buch teilt der Bestseller-
autor wertvolle Einsichten und Techniken, die uns dabei helfen, mentale Starke zu trainie-
ren und Resilienz fur herausfordernde Zeiten aufzubauen.



Online Kurse fiir deine Fitness! LFERp

ACADEMY

Trainiere nach dem Pareto Prinzip! Egal ob Kraft-
training, Mobilitit, Yoga, gesunder Riicken oder
Enspannung. Du willst mit wenig Aufwand zu ei-
nem gréBtmoglichen Ertrag! Der Tag hat eben nur
24 Stunden, und die miissen gut strukturiert sein.

Das Pareto Prinzip sagt uns, dass wir mit nur 20%
Einsatz 80% des gewlinschten Ergebnises erreichen
kénnen. Du darfst eben kein Perfektionist sein. Denn
wenn du 100% Ergebnis erreichen mochtest, musst
du auch 100% Aufwand betreiben.

Bei der Entwicklung deines Kdrpers kannst du das
Pareto Prinzip sehr gut anwenden. Dafiir hat die Life
Academy einige Videokurse mit knackigen Trainings-
planen im Programm, die dir dabei helfen, mit nur 30
Minuten Netto-Ubungszeit pro Woche, deinen Kérper
und deinen Geist zu entwickeln. Mehr auf:
erichfrischenschlager.com/kurse-buchen

20% Fruhlings-Aktion mit dem Code

% [KEYFACTS iﬁ

Gib den Code im Bezahlvorgang ein und du bestellst
20% glnstiger. Giiltig bis 31. Marz!

9 MINDsteps Stark im Kopf Phantasievolle Bewe-
Die Ubungssammlung 9 Mit der Stark im Kopf- gungSIandSChaﬂen
MINDsteps besteht aus dber Ubungssammlung haben wir Die Férderung motorischer
200 fantastischen Ubun- ein sinnvolles Instrument, und kognitiver Fahigkeiten von
gen, mit denen du dein unser Mindset bewusst zu Kindern kann nicht friih genug
Gehirn trainierst. Navi- trainieren. Das niitzt in vielen beginnen. Idealerweise geschieht
giere mit verschiedenen Bereichen unseres Lebens. dies in Form abwechslungsrei-
Fortbewegungsvarianten Wir nehmen unseren Korper cher und fiir Kinder abenteuerlich
durch 9 Hitchen (Pylo- und unsere Gedanken besser gestalteter Bewegungslandschaf-
nen) und erledige dabei wahr. Es féllt uns ten. Diese Stationskarten basie-
mentale Aufgaben. Die leichter zu ren auf langjahriger Erfahrung
Aufgaben sind vielfaltig: lernen und der Autorinnen und beinhalten 75
Du musst den richtigen wir bringen im Gerateaufbauten, die in 12 Bewe-
Weg finden, motorisch Sport bessere gungslandschaften eingeteilt sind.
aktiv sein und nebenbei noch Leistungen. Der Aufbau ist so strukturiert,
mathematische Aufgaben l6sen, Das Kartenset dass Kinder im Alter von 3-6 Jah-
Worter buchstabieren, kreative besteht aus 50 ren alleine, ohne elterliche Hilfe,
Aufgaben bewaltigen oder die Trainingskar- turnen konnen. Limpert Verlag,
richtigen Farben finden. ten, die in funf 2026
Perfekt fir das Bewegte Lernen verschiedene
und fiir den Sportunterricht. Themenbereiche kategorisiert Phantasievolle
sind. Bmvyunys?ands:huﬂm
Jetzt nur 29,50.- statt 37.- Euro B
Jetzt nur 26.- statt 30.- Euro

Bestelle die beiden Ubungssammlungen zum Vorteilspreis

per mail: erich.frischenschlager@phst.at, Das
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