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Deutsches Abstract

Hintergrund

Medien berichten von erwachsenen Spitzensportler:innen im Kunstturnen, die an ihrem
Karriereende ein Abtraining durchfiihren. Einzelne ehemalige jugendliche Schweizer
Kaderturner:innen sagen allerdings, ihnen sei kein Angebot eines begleiteten Abtrainings

zur Verfugung gestanden.

Ziel

Ziel dieser Arbeit war herauszufinden, ob jugendliche Kunstturner:innen am Ende ihrer
Spitzensportkarriere ein Abtraining durchfihren, sowie physische Risiken und Folgen
eines Karriereendes ohne Abtraining zu beleuchten und relevante Aspekte eines

Abtrainings aufzuzeigen.

Methode
Fachliteratur wurde in den elektronischen Datenbanken gesucht. Da nur wenig
Fachliteratur vorhanden ist, wurden zur Beantwortung der Fragestellung zusatzlich

Interviews und Umfragen mit Experten und Betroffenen durchgefuhrt.

Resultate

Die Antworten aus den Umfragen und Interviews zeigen, dass Jugendliche selten
abtrainieren am Ende ihrer Spitzensportkarriere. Nur wenige Betroffene berichten von
physischen Beschwerden. Deutlich starker betont werden die psychischen

Herausforderungen, welche die einschneidenden Veranderungen mit sich bringen.

Schlussfolgerung
Die genannten physischen Beschwerden konnen nicht in einen direkten Zusammenhang
mit fehlendem Abtraining gebracht werden. Das Bedurfnis danach ware zwar vorhanden,

die Notwendigkeit kann mit dieser Arbeit jedoch nicht schlissig nachgewiesen werden.

Keywords

Abtraining, abtrainieren, Kunstturnen, Spitzensport, Karriereende, Jugendalter
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English Abstract
Background

The media report on adult competitive gymnasts, conducting a deadaptation training at
the end of their career. However, some former adolescent gymnasts on Swiss elite level

say they do not have an offer of an accompanied deadaptation training.

Aim

The aim of this study is to find out whether adolescents carry out deadaptation training at
the end of their competitive gymnastics career. Additionally, physical health risks and
consequences of an abrupt career end were explored, and beneficial aspects of

deadaptation training were pointed out.

Method
Literature research was conducted in several online databases. Since this search didn’t
yield much, additional interviews and surveys with affected gymnasts and experts were

conducted to answer the research question.

Results

The answers from the surveys and interviews show that adolescent former elite athletes
rarely perform deadaptation training after ending their competitive career. Only a few
former youth athletes report health issues. A far more concerning topic seems to be the

psychological troubles, arising with the transition.
Conclusion
The physical complaints mentioned cannot be directly related to a lack of deadaptation

training. However, the need would be present but cannot be proven with this work.

Keywords

deadaptation training, artistic gymnastics, elite sports, end-of-career, adolescent
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1 Einleitung

In den folgenden Unterkapiteln wird das Thema dieser Arbeit und der aktuelle
Forschungsstand dargestellt, sowie die Relevanz fur die Physiotherapie aufgezeigt.

Zudem werden Fragstellung, Zielsetzung und thematische Abgrenzung dargelegt.

1.1 Darstellung des Themas

«Es ist doch einfach das, was man immer hért. Ich glaube einfach, gerade im
Kunstturnen, wo man so viel trainiert, 25 Stunden und mehr, da kann es doch nicht
gesund sein von 100 auf null zu gehen. Man ist ja auch nicht von null auf 100.»

(N. Hitz, siehe Anhang 4)

Man liest in der Zeitung; erwachsene Spitzensportler:innen fiUhren am Karriereende ein
Abtraining durch. So erwahnten es auch diese Kunstturner:innen, die Mitglieder des
Schweizerischen Nationalkaders waren, in Interviews nach Bekanntgabe ihres Rucktritts;
Claudio Capelli (Oppliger, 2016), Giulia Steingruber (Blick Redaktion, 2021) und Nadia
Baeriswyl (FN Redaktion, 2012).

Die Autorinnen haben sowohl Patient:innen als auch Bekannte, die im Jugendalter
Spitzensport betrieben hatten. Haufig hérten die Autorinnen in jenen Kreisen von
Erzahlungen von abrupt endenden Sportkarrieren, jedoch nie von einer Durchflihrung
oder eines Angebots eines begleiteten Abtrainings. Die Jugendlichen waren nach
Rucktritt aus dem Kader von einem Tag auf den anderen auf sich allein gestellt
gewesen, ohne jegliches Fachwissen oder Instruktionen. Ihre Kérper waren auf eine
tagliche hohe Trainingsbelastung ausgerichtet, die plotzlich wedfiel. Einzelne berichteten

von Beschwerden, welche mit dieser abrupten Umstellung begannen.

Spitzensport zeichnet sich aus durch intensives Training, haufig sechsmal pro Woche,
insgesamt rund 20 Stunden, mit Fokus auf Wettkampferfolg (Friederike, 2019). Der Kérper
der Athlet:innen passt sich bereits im Kindes- und Jugendalter an die hohe
Trainingsbelastung an (Krutsch et al., 2020; McClean et al., 2018; Engelhardt et al., 2005).
Allfallige Beschwerden von Jugendlichen nach ihrer Spitzensportkarriere scheinen jedoch

kaum untersucht zu sein.
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Das Abtraining ist eine kontinuierliche Reduktion der Trainingsbelastung nach
Beendigung des Leistungstrainings. Abtrainiert wird Uber einen Zeitraum von mehreren
Monaten bis Jahren, um den belastungsangepassten Organen die Assimilation an eine
niedrigere Belastung zu gewahren, ohne Dysfunktionen zu entwickeln (Schnabel &
Thiess, 1993). In der Literatur werden Beschwerden wie beispielsweise das
Entlastungssyndrom, unspezifische herzbezogene Symptome (Urhausen & Kindermann,
1999) und Muskulare Beschwerden (Last, 2021) als mdgliche Folgen eines abrupten
Trainingsstopps genannt. Das Abtraining bei Erwachsenen am Ende der
Spitzensportkarriere wurde als wirksam erkannt und wird empfohlen (Hottenrott, 2016).
Im Optimalfall wird dies begleitet von Trainer:innen und Physiotherapeut:innen und von
Sportarzt:innen Uberwacht (Hugger, 2017). Wie sich im persoénlichen Gesprach mit
ehemaligen Jugendspitzensportler:iinnen zeigte, scheint im Kunstturnen in der Schweiz
kein organisiertes Angebot eines begleiteten Abtrainings zu existieren. Die
Spitzensportkarriere der jugendlichen Turner:innen und somit ihr Hochleistungstraining
endeten scheinbar abrubt. Somit stellt sich die Frage, ob Kunstturner:innen, die ihre
Karriere im Jugendalter abrupt beenden von vergleichbaren gesundheitlichen Folgen
betroffen sind und ob ein Abtraining bei jugendlichen Spitzensportler:innen ebenfalls

indiziert ware.

1.2 Stand der Forschung

Es wird kaum Forschung im Bereich des Abtrainierens nach einer technisch-
kompositorischen Spitzensportkarriere betrieben. Dies ist erkennbar an der diinnen
Literaturlage. Fachliteratur und Studien zum Thema existieren nicht. Dies wurde auch
von den interviewten Fachexperten so bestatigt. (F. Walker, siehe Anhang 5; C. Scharer,
siehe Anhang 6)

Wirde in der Schweiz Forschung zum Abtrainieren mit Kunstturner:innen betrieben, fiele
dies mit grosster Wahrscheinlichkeit unter die Verantwortung von Dr. Christoph Scharer,
dem Wissenschaftlichen Mitarbeiter des Bundesamtes fur Sport, mit welchem im
Rahmen dieser Arbeit ein Interview gefuhrt wurde. Es werde ihm jedoch weder Zeit noch
Geld fur Forschung in diesem Gebiet zur Verfugung gestellt, da der Nationale
Sportverband des Kunstturnens keinen monetaren Nutzen darin sehe. (C. Scharer, siehe
Anhang 6)
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1.3 Relevanz fur das Berufsfeld

Ein Vertiefungsgebiet der Physiotherapie bildet die Sportphysiotherapie. Eine mogliche
Aufgabe von Sportphysiotherapeut:innen ist die Betreuung von Sportler:innen vom
Breitensport bis hin zum Spitzensport (Zurcher Hochschule fur angewandte
Wissenschaften [ZHAW], 2023). Die Zusammenarbeit kann dabei Uber viele Jahre hin
andauern. Betreuende Physiotherapeut:innen sind mitverantwortlich fur die Gesundheit
der Athlet:innen. Zum einen sind sie wesentlich an der Behandlung maoglicher erlittener
Verletzungen und der darauffolgenden Ruckfuhrung in den Sport beteiligt. Zum andern
arbeiten sie im Bereich der Pravention (ZHAW Gesundheit, 2023). Wobei die Pravention
aktuell oftmals zu kurz komme. Die Physiotherapeutinnen sehen und behandeln die
Turner:innen haufig erst nach einer Verletzung, auf Verordnung von Arzt:innen. (A.
Meier, personliche Kommunikation, 11. April 2023)

Besonders Kunstturner:innen sind bereits wahrend ihrer Karriere Risiken wie
Hypermobilitat, artikularen Instabilitaten, Gelenksverletzungen, oder auch
posttraumatischer Arthrose ausgesetzt (O. Tobolski, persdnliche Kommunikation, 24.
Oktober 2022). Physiotherapeut:innen kénnten durch individuelle Betreuung und
praventive Massnahmen solchen Risiken entgegenwirken (A. Meier, personliche
Kommunikation, 11. April 2023).

Die Frage, in wessen Verantwortung die Unterstitzung der Athlet:innen bei einem
allfalligen Abtraining nach Karriereende liegt, ist nicht geklart. Evidenzbasiertes Wissen
sowie die notigen Ressourcen zur praktischen Umsetzung fehlen aktuell. Die Autorinnen
erhoffen sich im Rahmen dieser Arbeit Losungsansatze flr Physiotherapeut:innen
aufzuzeigen, welche moglichen negativen Folgen eines abrupten Karriereendes

praventiv entgegenwirken.
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1.4 Fragestellung

Konnen in der Literatur beschriebene physische Folgen, welchen erwachsene
Spitzensportler:innen bei abruptem Trainingsstopp ohne Abtraining am
Karriereende ausgesetzt sind, auf Jugendliche am Ende ihrer Kunstturnkarriere

ubertragen werden?

Diese Fragestellung bearbeitet zum einen den Aspekt der gesundheitlichen Folgen und
zum anderen das Abtrainieren. Flr diese Bereiche wurden weitere Fragen zur

Konkretisierung formuliert.

Wird mit jugendlichen Spitzensportler:innen am Ende ihrer Kunstturnkarriere ein

begleitetes Abtraining durchgefiihrt?

Was sind allféllige physische Folgen bei jugendlichen Kunstturner:innen nach Ende

ihrer Spitzensportkarriere, wenn nicht abtrainiert wird?

Was sind mégliche Aspekte, welche ein Abtraining beinhalten kann, um allfalligen

negativen Folgen eines abrupten Trainingsstopps vorzubeugen?

1.5 Zielsetzung

Ziel dieser Arbeit ist es, mit Hilfe einer Umfrage unter Betroffenen zu ermitteln, ob
Jugendlichen ein Abtraining nach Beendigung der Spitzensportkarriere im Kunstturnen
ublicherweise angeboten und durchgefuhrt wird. Weiter sollen anhand von bestehender
Fachliteratur und Experteninterviews die gesundheitlichen Risiken, welchen Jugendliche
bei abruptem Trainingsstopp am Karriereende ausgesetzt sind, beleuchtet werden. Des
Weiteren sollen medizinisch relevante Aspekte eines Abtrainings erfasst und
ausgewahlte weiter ausgefuhrt werden. Die Arbeit zeigt ein Abbild des aktuellen
Wissensstandes sowie der Handhabung des Themas in der heutigen Praxis. Sie soll
schliesslich als Aufruf zur Praventionsarbeit mit dieser Zielgruppe stehen. Die

abgegebenen Empfehlungen kénnen Physiotherapeut:iinnen dabei als Grundlage dienen.
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1.6 Abgrenzung

In dieser Arbeit wird der Fokus auf die Sportart Kunstturnen gelegt, eine technisch-
kompositorische Sportart, welche sich grundlegend von Ausdauersportarten
unterscheidet. Fokussiert wird auf ehemalige Kunstturner:innen, die im jugendlichen
Alter zwischen zwoIf und zwanzig Jahren ihre Spitzensportkarriere ohne
Grunderkrankungen oder gesundheitliche Einschrankungen beendet haben.

Bearbeitet und diskutiert werden primar physische Beschwerden und Folgen, die nach
Beendigung einer Spitzensportkarriere ohne Abtraining auftreten konnen. Im Verlauf der
Arbeit und durch zunehmendes Wissen aus den Experteninterviews, erwies sich jedoch,
dass der psychologische Aspekt des Abtrainierens nach Karriereende nicht vom
physischen zu trennen und deshalb unbedingt zu beachten ist.

Des Weiteren muss das Konzept des Abtrainings klar von Begriffen wie dem
«abtrainieren» im umgangssprachlichen Gebrauch mit dem Ziel des Gewichtsverlustes
(Ponsredaktion, o. D.) und dem Wort «austrainiert» mit der Bedeutung «durch
ausgewogenes Training in Hochform befindlich» (Dudenredaktion, o. D.) unterschieden
werden. Im Rahmen dieser Arbeit wird «deadaptation training» als englische
Ubersetzung fiir Abtraining verwendet. Es besteht eine Bedeutungsabweichung zu den
englischen Begriffen «detraining», was so viel heisst wie der Verlust von
trainingsinduzierten physiologischen Adaptionen (Mujika & Padilla, 2000) oder «eine
bewusste, gewollte und deutliche Reduzierung des Trainings in der [...] Saisonpause»
(Geesmann, 2021). Die Bezeichnung «untrained» wird mit untrainiert Gbersetzt
(Langenscheidt, 2022).
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2 Methode

Im nachfolgenden Kapitel wird die gewahlte Form der Arbeit erlautert, sowie die

Vorgehensweise zur Beantwortung der Fragestellung beschrieben.

2.1 Form der Arbeit

Die Fragestellung wird aufgrund der sparlich vorhandener Fachliteratur in Form einer
themengeleiteten Arbeit angegangen. Die Theorie wird mit Experteninterviews und
einem Fachwissensaustausch erganzt und zur Beantwortung der Fragestellung wird eine
Umfrage an ehemalige Kunstturner:innen gerichtet. Weiter werden Interviews mit
ehemaligen Kunstturner:innen des Schweizerischen Nationalkaders zu ihrem

Karriereende geflhrt, um die Situation aus erster Hand zu erfassen.

2.2 Literaturrecherche
2.2.1 Suchbegriffe und Datenbanken

Literatur wurde in den Datenbanken CINHAL, Medline, Pubmed und in Swisscovery der
Zurcher Hochschule fir Angewandte Wissenschaften (ZHAW) und der Sportmediathek der
Eidgendssischen Hochschule fur Sport in Magglingen (EHSM) gesucht.

Bei der deutschen Suche wurden folgende Begriffe, teils mit Wildcard «*», auf
verschiedenste Weise mit den boolschen Operatoren «<AND» und «OR» kombiniert;

e Abtraining, Abtrainieren

e Spitzensport*, Leistungssport*, Kunstturnen

e Karriereende, Rucktritt

e Athlet*, Sportler*, Kunstturner*, Jugend*, Kind*, Kérper*

e Trainingslehre, Trainingswissenschaft

e Entlastungssyndrom, Sportlerherz, Arthrose, Beschwerden, Auswirkungen, Folgen
Die Suche im Englischen wurde mit Kombinationen folgender Begriffe durchgefiihrt;

e athlete*, sport, gymnast, artistic gymnastics

o elite / professional / competitive / pediatric / adolescent / collegian

e end-of-career, former, retirement, retired

e problems, complications, osteo arthritis
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2.2.2 Ergebnisse der Recherche

Nicht erfolgreich war die Suche mit den Begriffen «Transformationstraining»,
«Trainingsabbau», «Kader», «deadaption training», «transition training», «postcareer» und
«postathletic», obwohl diese die gesuchte Thematik gut umschreiben wirden.

In den Datenbanken konnte keine verwendbare Literatur zum Thema Abtraining
gefunden werden. Zum Abtrainieren bei erwachsenen Ausdauersportler:innen existiert
wenig Literatur. Im Zusammenhang mit technisch-kompositorischen Sportarten, sowie
Kindern und Jugendlichen blieb die Suche ganzlich erfolglos. So wurden in der
Hochschulbibliothek (HSB) Winterthur die Inhaltsverzeichnisse samtlicher Fachblcher
zum Thema Sportmedizin, Sportphysiotherapie, Trainingswissenschaften und
Spitzensport (im Jugendalter) durchforstet. In Fachliteratur fir Trainer:innen wird das
Abtraining teilweise in einem Nebensatz erwahnt, es wird jedoch nicht weiter darauf
eingegangen (Friedrich, 2014). Sowohl in der physiotherapeutischen Fachliteratur als
auch in jener der Sportmedizin, wird das Thema Abtraining nicht erwahnt. Auch in der
EHSM blieb die Suche zum Thema Abtraining erfolglos. Literatur zum Spitzensport-
karriereende sowie zum Kunstturnen und dem Einfluss von Spitzensport auf den Korper

wurde da jedoch gefunden.

2.2.3 Ein- und Ausschlusskriterien

Der Fokus lag auf physischen Folgen des Karriereendes. Literatur zu psychischen
Auswirkungen wurde im primaren Literatursuchprozess ausgeschlossen. Es wurde
gezielt nach Literatur gesucht zu Spitzensport im Jugendalter. Literatur zu Spitzensport
im Erwachsenenalter wurde zur Referenz und der Vollstandigkeit halber nicht
ausgeschlossen. Nicht berlcksichtigt wurde Literatur zu spezifischen Sportarten, die
dem Kunstturnen nicht dhneln. Literatur zu Sportler:innen mit Grunderkrankungen und
gesundheitlichen Einschrankungen, welche nicht durch den Spitzensport ausgeldst
wurden, sowie Literatur zu Parasportler:innen wurde ebenfalls ausgeschlossen. Berichte
von Unfallen und sportartuntypischen Verletzungen, wie Gehirnerschitterungen wurden
ebenfalls nicht in die Arbeit eingebunden. Ausgeschlossen wurde Literatur zu den
Begriffen austrainieren, abtrainieren mit der Bedeutung des Gewichtsverlustes, sowie

[engl.] untraining und detraining.
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2.3 Interviews und Umfragen

Weil Fachliteratur iber Abtraining weitgehend fehlt, wurden Umfragen und Interviews mit

ehemaligen Spitzensportler:innen und Experten zur Thematik durchgefthrt.

2.3.1 Vorgehen

Mittels Online-Recherche und personlichen Gesprachen mit ehemaligen
Kunstturner:innen wurden die passenden Personen ermittelt, die als
Interviewpartner:innen zur Beantwortung der Fragestellung beitragen konnten.

Die Umfrageteilnehmer:innen missen Kunstturnen als Spitzensport betrieben und in
einem Leistungszentrum trainiert haben. Sie mussen ihre Spitzensportkarriere im
Jugendalter, zwischen 12 und 20 Jahren, beendet haben. Informationen von
Turner:innen, die bei ihrem Karriereende alter oder junger waren werden nicht zur
Beantwortung der Frage ob mit Jugendlichen abtrainiert wird, verwendet, jedoch als
Referenz, sowie zur Erarbeitung moglicher Aspekte eines Abtrainings. Ganz
ausgeschlossen werden jene Athlet:innen, die im Anschluss eine andere Sportart auf
Spitzenniveau aufgenommen haben, also wochentlich noch immer mehr als 15 Stunden

Sport betrieben.

Aus der Erfahrung, dass unpersénliche Anfragen haufig nicht beantwortet werden,
wurden alle potentiellen Umfrageteilnehmer:innen personlich angefragt. Fur die Umfrage
wurde das Programm Microsoft Forms verwendet. Die Umfrage bestand aus 29
geschlossenen und offenen Fragen und wurde nach Zusage per Link an die
Teilnehmenden verschickt. Die Antworten der Umfrage bilden die Resultate dieser
Arbeit.

Zusatzlich wurden Interviews mit einem Physiotherapeuten, einem Sportwissenschaftler
und zwei weiteren ehemaligen Turner:innen des Nationalkaders gefuhrt, welche
nachfolgend vorgestellt werden. Die Interviewpartner:innen wurden per E-Mail angefragt.
Nach erhaltener Zusage erstellten die Autorinnen einen Interviewleitfaden. Zu Beginn
des Interviews wurde nochmals das Einverstandnis zur Tonaufnahme und Integration

der Antworten in der Bachelorarbeit eingeholt. Danach wurden die Interviews anhand
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des Leitfadens bei einem personlichen Treffen durchgefihrt, mit Ausnahme eines
Interviews das online stattfand. Einige Antworten wurden bereits wahrend dem Gesprach
stichwortartig notiert und im Anschluss wurde die Tonaufnahme transkribiert. Die
Experteninterviews wurden zusammenfassend und in Form von Zitaten zur Erganzung

der Theorie genutzt sowie zur Klarung von zwei Unterfragestellungen als Resultate.

Der Leitfaden zur Durchfuhrung der Umfrage und der Interviews, sowie die

Umfrageantworten und die Transkripte der Interviews sind im Anhang 1-7 zu finden.
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2.3.2 Vorstellung der Interviewpartner:innen

Pablo Bragger turnte seit 2011 in der Schweizer Nationalmannschaft, bis er im
September 2021 mit 28 Jahren zurtcktrat. Zurzeit studiert er Physiotherapie an der

ZHAW. (P. Bragger, personliche Kommunikation, 1. November 2022)

Nicole Hitz turnte 2012 — 2016 in der Schweizer Nationalmannschaft. Die Rutnerin trat
mit 19 Jahren zurtck. Mit einem Bachelor in Sportmanagement ist sie aktuell
Mitarbeiterin der Sportférderung des Kantons Zurichs. (N. Hitz, personliche
Kommunikation, 31. Oktober 2022)

Felix Walker ist ebenfalls ehemaliger Kunstturner und war von 1997-1999 Mitglied des
Schweizer Nationalkaders. Heute ist er Physiotherapeut mit Master in
Sportphysiotherapie und eigener Praxis. Als Mitglied des Swiss Medical Teams betreut
er gelegentlich die Kunstturn-Nationalmannschaft, unter anderem an den Olympischen
Spielen. Des Weiteren betreut er regelmassig die jugendlichen Kunstturner im
Regionalen Leistungszentrum des Zurcher Turnverbandes (ZTV) in Rumlang. (F. Walker,

personliche Kommunikation, 9. November 2022)

Christoph Scharer, ehemaliger Kunstturner und von 1999 — 2008 im Nationalkader,
spater Trainer, erlangte den Master in Spitzensport sowie den Doktor in
Sportphysiologie. Heute ist er Leiter Forschung und Entwicklung beim Schweizerischen
Turnverband (STV), sowie Wissenschaftlicher Mitarbeiter beim Bundesamt fur Sport
(BASPO), zustandig fur die Sportwissenschaftliche Koordination, Leistungsdiagnostik
und Trainingsberatung der Kunstturn-Nationalmannschaft, sowie von
Spitzensportler:iinnen aus sechs anderen Kraftsportarten, trainierend in Magglingen. (C.

Scharer, persdnliche Kommunikation, 15. November 2022)
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3 Theoretischer Hintergrund

In den nachfolgenden Unterkapiteln werden die Theorie bezlglich des Kunstturnsports,
physische Folgen einer Spitzensportkarriere im Kunstturnen, das Konzept des
Abtrainierens, sowie mogliche Folgen bei abruptem Trainingsstopp erarbeitet. Mittels
VerknUpfung von Literatur und Experteninterviews soll ein umfangliches Verstandnis der

Resultate sowie eine Diskussionsgrundlage geschaffen werden.

3.1 Kunstturnen

Kunstturnen ist ein olympisch—gymnastischer Sport. Diese technisch-kompositorische
Sportart zeichnet sich durch Artistik und Asthetik aus. Ublicherweise werden Wettkdmpfe
individuell im Mehrkampf bestritten. Turner:innen turnen alle Gerate und werden einzeln
vom Kampfgericht bewertet. Die Frauen zeigen inre Ubungen an vier verschiedenen
Geraten; Sprung, Stufenbarren, Schwebebalken und Boden, wahrend die Manner sechs
Gerate turnen; Boden, Pferdpauschen, Ringe, Sprung, Barren und Reck. Ein ebenfalls
verbreiteter Wettkampfmodus ist die Teamwertung oder, an internationalen

Wettkampfen, die Einzelgeratewertung. (Schweizerischer Turnverband [STV], 2022)

Anforderungsprofil

Mit der Einfuhrung des Code de Pointage 2006, zur Sicherung der Transparenz und
Objektivitat im Kampfrichterwesen, ist auch die Schwierigkeit der auf der internationalen
BlUhne geturnten Elemente rapide angestiegen. Dies fuhrt zu progressiv steigender
physischer Belastung und stellt somit zunehmende Anforderungen an den Korper der
Athlet:innen. (Krutsch et al., 2020) «Gute Kunstturnerinnen und Kunstturner zeichnen
sich durch Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit sowie koordinative Kompetenzen aus.»
(STV, 2022) Diese Qualitaten sind ebenfalls Schltussel zur Pravention von
Uberbeanspruchung und Fehlbelastung. Bei Abspriingen und Landungen wirken starke
Krafte auf die Gelenke. Zur erfolgreichen und risikoarmen Ausfuhrung der Elemente sind
deshalb optimale funktionell-anatomische sowie sensomotorische Bedingungen notig.
Darlber hinaus mussen Turner:innen kognitiven, psychischen und sozialen
Anforderungen gerecht werden, um in der Sportart oben mitturnen zu kénnen.

(Krutsch et al., 2020)
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3.1.1 Leistungssport vs. Breitensport

Kunstturnen ist ein Leistungssport (Zurcher Turnverband [ZTV], 2020). Ein
Leistungssport zeichnet sich aus durch ein hohes Anforderungsprofil, welchem gerecht
zu werden, viele Trainingsstunden in Anspruch nimmt. Leistungssport wird deshalb oft
als Spitzensport betrieben. (Hottenrott, 2016) Sportarten, die in diese Kategorie fallen,
konnen problemlos auch von Amateur:innen betrieben werden. Jedoch stdsst man im
Kunstturnen mit wenigen Trainingsstunden bald an die Grenzen des Mdglichen (P.

Huber-Fischer, persdnliche Kommunikation, 28. Oktober 2022).

Breitensport hingegen wird nicht als Spitzensport ausgeubt. Trotzdem werden
Wettkdmpfe veranstaltet, an welchen Amateur:innen mit verglichen deutlich weniger
Trainingsstunden sehr gut abschneiden kénnen. Das Pendant zum Kunstturnen im
Breitensport bietet das Gerateturnen. Die Schwierigkeit der Elemente wird da weniger
stark gewichtet. Neben dem Einzelgerateturnen gibt es das Vereinsgerateturnen. (ZTV,
2020) Haufig wechseln auch Kunstturner:innen nach Karriereende zum
Vereinsgerateturnen. (P. Huber-Fischer, persdnliche Kommunikation, 28. Oktober 2022)
Nicht alle Sportarten sind klar den Kategorien Leistungssport oder Breitensport
zuzuordnen. Sportarten, wie beispielsweise Fussball und Radfahren gelten als beides.
(Friedrich, 2014)

3.1.2 Spitzensport

Spitzensport zeichnet sich aus durch die Verfolgung hochgesteckter Ziele, die Teilnahme
an Wettkdmpfen und ein intensives Training, welches wdchentlich 20-40 Stunden in
Anspruch nimmt. Grundsatzlich kann jede Sportart als Spitzensport betrieben werden.
Bei olympischen Sportarten ist der Anreiz einer professionellen Ausubung fur
Athlet:innen jedoch grosser, winkt doch das Ansehen auf der Weltblihne.
Spitzensportler:innen absolvieren zur Erreichung ihrer individuellen Bestleistung ein
Hochleistungstraining. Trainingsmethoden und -inhalte werden spezifiziert und
sportartspezifische Techniken werden perfektioniert. (Friedrich, 2014) Institutionen,
welche den Rahmen fiur ein solches Hochleistungstraining bieten, sind im Kunstturnen
die Leistungszentren. (ZTV, 2020)
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3.1.3 Kader

Der Begriff Kader wird im sportlichen Kontext flr eine kleine Gruppe von Sportler:innen
verwendet, welche aufgrund guter Leistung von ihrem Sportverband gefordert werden.
Sie bilden die kantonale/nationale Elite ihrer Sportart, beziehungsweise sollen diese in
Zukunft sein. Die Talentidentifikation und die darauffolgende Einstufung der Athlet:innen
in die verschiedenen Kader geschieht anhand des Alters, definierter Leistungskriterien
sowie einer sportfachlichen Prognose ihrer Leistungsfahigkeit. (,Kader®, 2022; Réthig &
Prohl, 2003)

Im Frauenkunstturnen gibt es in der Schweiz folgende flnf regionale und vier darauf
aufbauende nationale Kaderstufen: Kantonalkader - Erweitertes Nachwuchskader B -
Nachwuchskader B - Erweitertes Nachwuchskader A - Nachwuchskader A - Erweitertes
Juniorinnenkader - Juniorinnenkader - Erweitertes Nationalkader/Elite —
Nationalkader/Elite. Im Herrenkunstturnen gibt es anstelle des Erweiterten
Nachwuchskaders B und des Nachwuchskaders B das Erweiterte Jugendkader und das
Jugendkader. Mit aufsteigender Kaderstufe wird das Training zunehmend zentralisierter
durchgefluhrt. (ZTV, 2020)

3.1.4 Strukturelle Organisation

In diesem Kapitel werden die fur diese Arbeit relevanten internationalen, sowie
nationalen Player der Kunstturnwelt vorgestellt, um deren Verbindung zu den
Athlet:innen aufzuzeigen. Dies dient als Grundlage flr die Diskussion Uber die
Verantwortung der Institutionen gegentber den Sportler:innen zum Zeitpunkt ihres

Karriereendes.

Swiss Olympic Association

Swiss Olympic ist das Nationale Olympische Komitee der Schweiz und gleichzeitig die
Dachorganisation der Schweizer Sportverbande. Sie hat unter anderem das Ziel,

den Spitzensport auf der internationalen Buhne zu fordern. Mit dem Projekt «Swiss Sport
Integrity» setzt sich die Organisation fur ethischen Rechtsschutz der Sportler:innen ein.
Des Weiteren ermdglicht sie die Teilnahme an den Olympischen Spielen fur die

Schweizer Athlet:innen. (Swiss Olympic, 2022)
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Schweizerischer Turnverband (STV)

Als nationaler Dachverband des Schweizer Turnsports vertritt der STV seine Mitglieder
und deren Interessen im Sport und gegenuber Politik und Wirtschaft. Der Turnverband
fordert wettkampforientierte Sportarten mit dem Ziel, nationale und internationale Erfolge
zu erreichen, sowie in der breiten Bevolkerung die Freude an der Bewegung zu steigern.
Der STV ist Arbeitgeber der Turner:innen des Nationalkaders, sowie deren Trainer:innen

und somit verantwortlich fir die Trainingsorganisation des Nationalkaders. (STV, 2022)

Kantonale Turnverbénde z.B. Ziircher Turnverband (ZTV)

Mitglieder des kantonalen Turnverbands sind die lokalen Vereine sowie deren Mitglieder.
Die kantonalen Turnverbande betreiben die Regionalen Leistungszentren (RLZ). (ZTV,
2020)

Bundesamt fiir Sport (BASPO)

Die Jugendsportférderung ist eine der Aufgaben des BASPO. Im Ressort Jugend und
Sport (J+S) werden Trainer:innen in allen Sportarten ausgebildet. Spezifisch auf den
Turnsport zugeschnittene Ausbildungen geschehen in Kooperation mit dem STV und den
Kantonalen Turnverbanden. Eine weitere Aufgabe des BASPO ist das Betreiben des
Nationalen Sportzentrums Magglingen und die Bereitstellung der dortigen
Trainingseinrichtungen fir die Sportverbande und ihre Athlet:innen. (Bundesamt fur
Sport [BASPO], 0. D.)

Nationales Sportzentrum in Magglingen
Das Nationalkader und das Erweiterte Nationalkader der Kunstturner:innen trainieren in

Magglingen, im Nationalen Trainingszentrum. (STV, 2022)

Regionale Leistungszentren (RLZ)

Turner:innen in den regionalen und lokalen Kadern trainieren in einem RLZ. So kénnen
Ressourcen zentralisiert werden, um die Turner:innen optimal zu férdern. Die Halle ist an
das Hochleistungstraining angepasst und steht flr ausgedehnte Trainingszeiten zur
Verflgung, dies gilt auch fur die Berufstrainer:innen. Im Kanton Zurich befindet sich das
RLZ der Frauen in Riti und das RLZ der Manner in Rimlang. (ZTV, 2020)
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Vereine

Die lokalen Turnvereine bilden die Grundlage flr den Turnnachwuchs. Turner:innen
welche den Sport nicht als Spitzensport betreiben, trainieren in Vereinen, welche vom
ehrenamtlichem Engagement der Trainer:innen und der Mitglieder leben. (K. Fischer,

personliche Kommunikation, 2. November 2022)

Eine Kunstturnerin trainiert grundsatzlich bis zum Alter von sechs Jahren ausschliesslich
im lokalen Verein. Mit sechs Jahren kann sie bei entsprechender Leistung das
Kadertraining im kantonalen Leistungszentrum aufnehmen. (K. Fischer, persénliche
Kommunikation, 2. November 2022) Bei den Jungen findet der Ubertritt ins RLZ oftmals
erst spater statt. Bei Aufnahme ins Nationalkader missen die Madchen mit 15 Jahren
nach Magglingen ziehen, wahrend dieser Wechsel bei den Jungen meist erst mit 18

Jahren stattfindet. (P. Huber-Fischer, personliche Kommunikation, 28. Oktober 2022)
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3.2 Der Jugendkorper
Ein Jugendkorper unterscheidet sich bezuglich diverser Aspekte von einem
ausgewachsenen Korper. Im Rahmen der Arbeit bedeutende Differenzen werden

nachstehend erlautert.

3.2.1 Definition Jugendalter

Die Altersspanne zur Definition des Jugendalters wurde fir diese Arbeit aus folgenden
Grunden auf zwdlf bis zwanzig Jahre festgelegt: Der Sport sollte mindestens funf Jahre
auf hohem Niveau betrieben worden sein, um sicherzustellen, dass der Kérper sich dem
Leistungs- und Belastungsniveau angepasst hat. Dies ist mit dem Karriereende im 13.
Lebensjahr gewahrleistet, da die Aufnahme ins Kader im Kunstturnen meist zwischen
funf und sieben Jahren geschieht (K. Fischer, personliche Kommunikation, 2. November
2022). Da die Pubertat und die Wachstumsphase bei Jugendlichen, die Spitzensport
betreiben, haufig zwei bis vier Jahre spater einsetzt und somit auch spater
abgeschlossen ist (Weimann, 2000), wurde die Obergrenze des Jugendalters auf 20

Jahre festgelegt.

3.2.2 Besonderheiten des Jugendkorpers gegenuber dem Erwachsenenkorper
Aufgrund des frihen Einstiegs in die Sportart Kunstturnen fallt die maximale
Trainingsintensitat in die Zeit des Endes der Wachstumsphase und der Pubertat. Dies
stellt flr die Athlet:innen aus verschiedensten Griinden eine grosse Herausforderung
dar. (Krutsch et al., 2020) Nachfolgend werden einzelne mogliche Aspekte und deren

Ursachen erlautert.
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3.2.2.1 Wachstum

Die Gesamtkorpermasse und die Korpergrosse nehmen in den Jahren der Pubertat zu.
Madchen erreichen ihre maximale Grosse in der Regel im Alter von etwa 15 Jahren,
wahrend bei Jungen eine Zunahme bis zum Alter von 18 Jahren mdglich ist. (DiFiori et
al., 2014) Uberlastungsverletzungen kdnnen wahrend des Wachstumsschubs bei
Jugendlichen haufiger auftreten als bei Erwachsenen.

Alexander (1976) zeigt auf, dass der Wachstumsknorpel an den Wachstumsfugen,
Apophysen und Gelenkflachen bei noch wachsenden Athlet:innen in einer schnellen
Wachstumsphase weniger widerstandsfahig gegentber Zug-, Scher- und Druckkraften
ist als bei reifen Knochen oder unreifen vorpubertaren Knochen.

Eine Abnahme der Knochenmineraldichte, die vor dem Erreichen des
Wachstumsschubes auftritt, kann ebenfalls eine Rolle spielen. Darlber hinaus wird eine
Dissoziation zwischen der Bildung der Knochenmatrix und der Knochenmineralisierung
wahrend des Wachstumsschubs beobachtet, was zu einer relativ geringeren
Knochenfestigkeit fihrt. Weitere Faktoren, die dazu beitragen kénnen, sind eine
Zunahme der Hypermobilitat der Gelenke und Ungleichgewichte bei Wachstum und
Kraft. (DiFiori et al., 2014)

Das Langenwachstum der Extremitaten fuhrt zu Veranderungen der Lange, der Masse
und der Belastungskrafte an Knochen-Sehnen-Verbindungen, Muskel-Sehnen-
Verbindungen, Wachstumsknorpeln und Bandern, die haufig asynchron auftreten
(Hawkins & Metheny, 2001). Diese Ungleichgewichte im Wachstum und in der Festigkeit
scheinen in Verbindung mit wiederholten Belastungen mit einem erhohten
Verletzungsrisiko verbunden zu sein, auch wenn der genaue Zusammenhang nicht
eindeutig geklart und wahrscheinlich multifaktoriell bedingt ist.

Die Lange der Gliedmassen, die Kérpermasse und das Tragheitsmoment andern sich
wahrend des Wachstumsschubs in der Pubertat rasch und kdnnen Koordination und
Bewegungsmuster beeinflussen. Dies ist wahrscheinlich darauf zurlickzufihren, dass in
einer Zeit, in der sich Kraft und Koordination noch entwickeln, eine gréssere Hebelkraft
fur die Bewegung der Extremitaten aufgebracht werden muss. Moglicherweise erklart
dies auch das erhohte Verletzungsrisiko wahrend des Wachstumsschubs. (DiFiori et al.,
2014)
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3.2.2.2 Pubertit

Sowohl Madchen als auch Jungen erfahren viele Veranderungen wahrend der Pubertat.
Die jungen Korper entwickeln sich zu Erwachsenen, was optisch sichtbar wird. Durch
Hormone beeinflusst, beginnt bei den Madchen beispielsweise das Brustwachstum was
einen Einfluss auf den Kérperschwerpunkt hat (Buhimann, 1998). In der Pubertat findet
der grosste Knochenaufbau statt (Huhmann, 2020). Zudem nimmt die Entwicklung der
Muskelmasse stark zu. Besonders bei Jungen mit regelmassigem korperlichem Training
nimmt diese jahrlich um mehrere Kilogramme zu. (Meinhardt, 2016)

Neben vielen korperlichen Veranderungen stehen diese jungen Menschen auch vor
Entscheidungen, welche den Rest ihres Lebens beeinflussen werden und somit
psychische Herausforderungen mit sich bringen. Auf diesen Aspekt wird in dieser Arbeit
jedoch nicht vertiefter eingegangen.
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3.3 Physiologische Adaption durch Spitzensport
Die hohen trainingsinduzierten Belastungen beim Spitzensport verlangen korperliche

Anpassungen. Im Folgenden werden ausgewahlte Adaptionen erlautert.

3.3.1 Stoffwechsel

Um eine hohe Leistung abliefern zu kdnnen, muss die Verfugbarkeit von
Adenosintriphosphat (ATP), dem Molekil, welches Muskelaktivitat ermoglicht, in hohem
Masse gewahrleistet sein. In erster Linie synthetisiert der Kérper ATP bei sportlicher
Aktivitat aerob aus Adenosindiphosphat (ADP) und Glukose oder aus ADP, freien
Fettsauren (Triglyceriden) und O2. Der durch die Trainingsbelastung entstehende
Mangel an Substraten ist ein Reiz, welcher den Ausbau der Energiespeicher in der
Muskulatur veranlasst. Die Kreatinphosphat-, Glykogen- und intramuskularen
Triglycerinspeicher werden folglich ausgebaut. Um die flrs Training nétige Energie
bereitzustellen, erhoht sich der Bedarf an Substraten, welche Spitzensportler:innen zu
sich nehmen sollten. Ebenfalls erhdht sich der tagliche Proteinbedarf, um in Kombination
mit Krafttraining die Proteinsyntheserate zu steigern, um Muskelhypertrophie und
Muskelkraft zu sichern. (Hottenrott, 2016)

3.3.2 Herz-Kreislauf-System

In der Literatur zu Ausdauersportarten wird das Herz-Kreislauf-System intensiv diskutiert.
Eine allgemeine Besorgnis bei zurlicktretenden Spitzensportler:innen gilt dem
Sportlerherz, in der Fachsprache Kardiomegalie oder Herzmuskelhypertrophie, mit
welcher das Abtraining haufig begriindet wird. Im Zusammenhang mit technisch-
kompositorischen Kraftsportarten scheint die Relevanz jedoch klein zu sein. Scharer
habe noch nie von solchen Beschwerden bei aktiven oder ehemaligen Kunstturner:innen
gehort. Es ware physiologisch auch nicht begriindbar, da die Belastung auf das Herz-
Kreislauf-System von Kunstturner:innen auf Spitzensportniveau nicht grésser sei als bei
der Normalbevolkerung. Kunstturnen erfordert keine besondere Ausdauerleistung,
vielmehr eine Maximalleistung innert hochstens eineinhalb Minuten. (siehe Anhang 6) Da
muss die Muskulatur bald auf eine anaerobe Energiebereitstellung und die

intramuskularen Substratspeicher zurtickgreifen. Ein vergrossertes Herzvolumen, das
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eine erhohte Sauerstoffaufnahme ermdglicht, wirde Kunstturner:innen kaum dienen.
(Hottenrott, 2016) Folglich wird bei Turnern auch keine relative Herzvolumen-
vergrosserung beobachtet (Scharhag et al., 2013). Diese kardiale Anpassung, die bei
Ausdauersportler:innen auftritt, ist nicht krankhaft, sondern vielmehr physiologisch und
hilfreich sowie in der Regel asymptomatisch. Das Sportlerherz bildet sich bei Reduktion
des Trainingsreizes grosstenteils wieder zurlick (Arzteblatt, 2013), wie Ublich bei einem
Muskel. (Hottenrott, 2016)

3.3.3 Muskulatur

Durch den Belastungsreiz des Krafttrainings tritt eine Muskelhypertrophie ein. Bei
diesem Prozess wird unter anderem ein Zuwachs an Volumen und Quantitat der
Sarkomere generiert, also der kleinsten funktionellen Muskeleinheit, wodurch die
Muskelfasern im Durchmesser zunehmen. Neben den Sarkomeren kann auch ein
Zuwachs an Satellitenzellen stattfinden. Diese Muskelstammzellen mit Zellteilfahigkeit
(Friedmann-Bette, 2022) differenzieren sich im Verlauf zu funktionsfahigen Muskelzellen
aus. Die Zusammensetzung der schnell und langsam kontrahierenden Muskelfasern

passt sich durch die Art des Trainings ebenfalls an. (Hottenrott, 2016)
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3.4 Hormone und der Zusammenhang mit Kunstturnen
Die relevantesten Hormone im Zusammenhang mit Spitzensport werden in diesem
Kapitel kurz erlautert. Die Wirkungsbereiche dieser Hormone werden auf hier relevante

Aspekte reduziert beleuchtet.

Adrenalin & Noradrenalin
Bei Ausschuttung der Neurotransmitter Adrenalin und Noradrenalin wird die
sympathische Reizleitung verstarkt. (Hottenrott, 2016) Die Anregung des Sympathikus
hat eine Leistungssteigerung zum Ziel und hat somit eine stimulierende Wirkung auf
Herzfrequenz, Blutdruck, Muskeldurchblutung, Muskeltonus, Lungenfunktion,
Energiebereitstellung, Stoffwechsel, Schweissdrusenresektion und wiederum auf die
Adrenalinausschittung. Gehemmt werden Darm- und Nierentatigkeit sowie die
Regeneration. (,Sympathikus®, 2022) Adrenalin, sowie auch Noradrenalin haben keine
direkten psychotropen Auswirkungen. (,Adrenalin®, 2022) Der Sympathikus wird jedoch
in erster Linie in Stresssituationen aktiviert. Eine chronisch erhéhte Sympathikusaktivitat,
erschwert Erholung und Regeneration, was nicht nur physiologisch ungunstig ist,
sondern auch psychisch zum Ausdruck kommen kann in Form von erhdhtem

Stressempfinden. (,Sympathikus®, 2022)

Dadurch, dass Kunstturner:innen taglich schwierige Elemente mit gewissen
Risikofaktoren turnen, sich also haufig in einer “Gefahren-Situation" befinden, kommt es
zu einer hochfrequenten Ausschittung von Adrenalin. In der Folge kann eine
Abschwachung der Rezeptoren stattfinden, was resultierend eine hohere Adrenalin-
Konzentration zur Sympatikusaktivierung verlangt, sowie in Form von schneller
Deaktivierung des Reizzustandes und Ruckkehr zur Parasympathikusaktivitat zum

Ausdruck kommt. «Das Gehirn gewohnt sich daran.» (C. Scharer, siehe Anhang 6)
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Endorphin
Kdrperliche Anstrengungen sowie auch Schmerzerfahrungen kénnen die Ausschuttung
von Endorphinen ausldsen. Endorphin heisst urspriunglich «endogenes Morphin» und ist
ein vom Korper selbst produziertes Opioid. Opioide sind Analgetika. Sie hemmen die
Schmerzubertragung durch das Andocken an den Opioidrezeptoren welche sich
zahlreich im Gehirn und im Rickenmark befinden. Von exogen verabreichten Opioiden
ist die Gefahr der Abhangigkeit bekannt. So birgt auch das endogene Opioid Endorphin
ein gewisses Suchtpotential, da beide Stoffe an die gleichen Rezeptoren andocken.
(,Endorphine®, 2022; Scherbaum & Bonnet, 2018)

Dopamin
Dopamin ist ein Neurotransmitter und Vorprodukt von Noradrenalin (,Dopamin®, 2022).
Das Hormon hat unter anderem eine erregende Wirkung auf das zentrale Nervensystem
(ZNS), welche laut aktueller Forschung als antriebs- und motivationssteigernd
wahrgenommen wird. (Salamone & Correa, 2012)
Bei stark erhohter Endorphin-Ausschittung kommt es unter anderem zur vermehrten
Ausschuttung von Dopamin in den synaptischen Spalt. Bei Absenz dieser auslésenden
Ereignisse kann eine Storung des Dopaminspiegels eintreten. Dies wird unter anderem
fur Entzugssymptome wie Unruhe verantwortlich gemacht. (,Dopamin®, 2022) (Buist,
1983) Ein darauffolgender relativer Dopaminmangel und die damit einhergehende
abgeschwachte ZNS-Reizleitung wird mit Antriebslosigkeit in Verbindung gesetzt
(Salamone & Correa, 2012).

Serotonin
Als Neurotransmitter hat Serotonin neben vielen anderen physiologischen Funktionen
ebenfalls einen Einfluss auf die Reizleitung im ZNS. Serotonin hat als Neuromodulator
unter anderem die Fahigkeit durch die Stimulation der Grosshirnrinde gewisse
Emotionen zu hemmen. Die Dampfung von Angstgefiihlen, Aggressivitat und Kummer
kann eine beruhigende, zufriedenstellende Wirkung haben. Bei aerobem Training wird
die Serotoninkonzentration im Gehirn erhéht. Regelmassiges Training fordert die
Serotoninsynthese und den Serotoninstoffwechsel in der Grosshirnrinde. (Heijnen et al.,
2016)
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3.5 Mogliche Risiken und Folgen von Spitzensport bei Kindern und

Jugendlichen
Dass korperliche Aktivitat das Risiko fur viele Zivilisationskrankheiten senkt, ist bekannt.
Korperliche Inaktivitat zeigt sich global als eine der grossten Ursachen flr
Gesundheitsprobleme. (Niedermeier et al., 2019) Trotz aller positiven Effekte
korperlicher Betatigung darf man, gerade bei Kindern und Jugendlichen, die
Nebenwirkungen von Sport, besonders von Spitzensport, nicht ausser Acht lassen. In

diesem Kapitel werden mogliche Risiken beschrieben.

3.5.1 Einfluss auf die Pubertat

Die korperliche Leistungsfahigkeit wird von der Pubertat in verschiedenen Bereichen
beeinflusst. Umgekehrt haben korperliche Hochstleistungen einen Einfluss auf die
Pubertat. Dabei spielen Essverhalten, Wachstum und Entwicklung verschiedener
Korperanteile wie Muskeln, Fett und Knochen eine grosse Rolle (Meinhardt, 2016).
Spitzensportlerinnen, insbesondere junge Madchen, sind gefahrdet, eine
hypothalamische Amenorrhoe zu entwickeln. Bei Ubermassigem Training und fehlender
Deckung des korperlichen Energiebedarfs kommt es zu einer hormonellen Imbalance
des Hypothalamus. Hypothalamische Amenorrhoe beschreibt das Ausbleiben der
Menstruation durch zu viel Stress, was zu einem hypoostrogenen Zustand fuhrt. Niedrige
Ostrogenspiegel wirken sich negativ auf die Knochengesundheit, die sexuelle Reifung,
die sexuelle Funktion und die Fruchtbarkeit aus. Sie erhohen zudem das Risiko von
Stressfrakturen. (Huhmann, 2020; Weimann, 2008) Ein weiterer Punkt, den man bei
Kunstturnerinnen haufig beobachtet, ist das verspatete Einsetzen der Menarche. Eine
Hypothese beschreibt diese Verspatung als Folge des geringen Kérpergewichts.
(Bihlmann, 1998) Die Pubertatsentwicklung von Turnern wird durch Spitzensport kaum

beeinflusst, im Gegensatz zu jener der Turnerinnen (Weimann, 2008).
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3.5.2 Erhohtes Verletzungsrisiko

Da Kinder und Jugendliche noch wachsen, sind sie anfalliger fir Verletzungen
(Weimann, 2014). Dazu kommt, dass die Ermudung beim kindlichen Korper friher erfolgt
als beim erwachsenen. Durch fehlende Selbsteinschatzung bemerkt dies ein Kind zu
spat oder gar nicht. (Streimelweger, 2017)

Es ist bekannt, dass sich korperliche Aktivitat positiv auf die Knochendichte auswirkt.
Allerdings besteht bei Sportler:innen, die intensiv trainieren, das Risiko einer
Knochenverletzungen/Stressfraktur, [engl.] bone stress injuries (BSI).

Der frihe Aufstieg von Kunstturner:innen in den Spitzensport fihrt zu hoheren
Trainingsbelastungen bereits im jungen Alter, was eine Erklarung fur die hdhere
Pravalenz von BSI bei Jugendlichen sein kénnte. (Beck & Drysdale, 2021)

Es herrschen erhdhte Zugbelastungen auf Bander und Sehnen sowie gesteigerte Druck-
und Scherbelastungen auf Knorpel und Knochen. (Streimelweger, 2017) Grosse
korperliche Belastungen auf den noch reifenden und heranwachsenden
Bewegungsapparat kdnnen mikrotraumatische Uberlastungsschaden bewirken, welche
teilweise erst im Erwachsenenalter entdeckt werden. (Leistungssport im Kindes- und
Jugendalter, 2020)

3.5.3 Wachstumsstorungen

Dass Kunstturnen das Wachstum beeinflusst, ist eine weitverbreitete Theorie. In den
Wachstumsphasen kann es haufig zu Verletzungen der Epiphysenfugen kommen, was
wiederum Wachstumsdefizite zur Folge haben kann (Weimann, 2014). Noch nicht
verkndcherte Epiphysenfugen kénnen sich durch die erhéhte Belastung frihzeitig
schliessen (Streimelweger, 2017).

Theintz et al. (1993) beobachteten den Wachstumsverlauf von Kunstturnerinnen und
Schwimmerinnen. Dabei kam heraus, dass das Wachstumspotential von
Kunstturnerinnen eingeschrankt ist, im Vergleich zu Schwimmerinnen. Das
Beinlangenwachstum bei Turnerinnen mit hoher physischen peripubertaren
Trainingsbelastung sei vermindert, was zur Nichterreichung des vollkommenen
Wachstumspotentials fuhre. Dabei gebe es keine Hinweise fur einen
Wachstumshormonmangel. Jedoch fehlen ausreichende Langzeituntersuchungen, um

diese Theorien zu untermauern. (Weimann, 2008)
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3.5.4 Essverhalten

Turner:innen haben einen Wettbewerbsvorteil, wenn sie in der Lage sind, ihre
Muskelkraft in einem kleineren und leichteren Korper zu entwickeln. Die Leistung
weiblicher Turnerinnen nimmt nach Beginn der Pubertat oft ab, weil sie an Gewicht und
Fettgewebe zunehmen und sich die sekundaren Geschlechtsmerkmale entwickeln.
Turnerinnen, selten auch Turner, nutzen daher oft Sport und Diaten, um einen schlanken
Koérper zu erhalten, in der Hoffnung, ihr Kraft-/Gewichts-Verhaltnis zu maximieren.
(Roemmich et al., 2001) Dadurch verschaffen sie sich einen athletischen Vorteil und
gleichzeitig wird eine schlanke Figur in dieser Sportart auch als asthetisch verstanden
(Krutsch et al., 2020).

3.5.5 Gelenksdegeneration

Bei Absprungen und Landungen wirken extreme Belastungen auf die Gelenke. Der
absorbierbaren Belastung sind jedoch Grenzen gesetzt. Sowohl im Training als auch im
Wettkampf besteht ein Verletzungsrisiko. Kunstturnen ist eine Sportart mit vergleichbar
hoher Verletzungspravalenz von 75%, erhoben bei ehemaligen erwachsenen britischen
Olympiateilnehmer:innen. Athlet:innen aus diversen Sportarten, die sich wahrend ihrer
Karriere eine Knie-, HUft- oder Sprunggelenksverletzung zuzogen, gaben mit erhdhter
Wahrscheinlichkeit an, bereits vor dem Alter von 45 Jahren die Diagnose Arthrose im
jeweiligen Gelenk entwickelt zu haben. Die Aussage, auch noch nach Karriereende
Schmerzen in diesem Gelenk zu verspuren, war noch haufiger. Gelenksverletzungen
sind dementsprechend haufig im Spitzensport und kdnnen zu frih einsetzender
posttraumatischer Arthrose fihren. (Cooper et al., 2021)

Laut Scharer sei es nichts Ungewohnliches, dass bei ehemaligen Kunstturner:innen
bereits mit 40 — 50 Jahren Arthrosesymptome auftreten (siehe Anhang 6). Bei der
Durchschnittsbevolkerung nimmt die Inzidenz erst zwischen 50 und 70 Jahren stark zu
(Zhang & Jordan, 2010).
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3.6 Abtraining

Das Konzept des Abtrainings wird nachstehend umfanglich beleuchtet. Risiken des
Auslassens werden aufgefuhrt, unterstrichen mit Empfehlungen des Fachexperten in
Trainingswissenschaften, Christoph Scharer, sowie mit einem Beispiel anhand der

personlichen Erfahrungen des ehemaligen Nationalkaderturners Pablo Bragger.

3.6.1 Was ist ein Abtraining?

Ziel des Trainings ist Ublicherweise Steigerung, Erhalt oder Wiederherstellung der
sportlichen Leistungsfahigkeit oder im Falle des Abtrainings, die kontrollierte Reduktion.
Angestrebt wird eine risikoarme Transformation zu einem «Normalzustand» nach
Beendigung der sportlichen Laufbahn. (Friedrich, 2014) Dazu wird die
Trainingsbelastung Uber einen Zeitraum von mehreren Monaten bis Jahren kontinuierlich
reduziert. Der physiologische Grundgedanke ist, den belastungsangepassten Organen
die Assimilation an eine niedrigere Belastung zu gewahren, ohne Dysfunktionen zu
entwickeln. (Schnabel & Thiess, 1993) Bei Verminderung der Trainingsintensitat und
somit der korperlichen Belastung, kommt es zur Deadaption. Dies beschreibt die
Ruckbildung der durch das Training induzierten physiologischen Adaptionen. Jeder
Trainingsunterbruch, -abbruch sowie Alterung fordert die Deadaption (Hottenrott, 2016;
Mujika & Padilla, 2000). Durch das Abtraining wird die Assimilation an die neu verlangte
niedrigere Alltagsbelastung verlangsamt (O. Tobolski, personliche Kommunikation, 24.
Oktober 2022).
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3.6.2 Risiken eines abrupten Trainingsabbruches ohne Abtraining

Dieses Kapitel basiert einerseits auf Literatur zu erwachsenen ehemaligen
Spitzensportler:innen, da eine solche zu ehemaligen Spitzensportler:innen im
Jugendalter nicht existiert und andererseits auf den Antworten der Interviews. In der
Literatur und in den Interviews werden folgende korperliche Beschwerden thematisiert,

die bei abruptem Trainingsstopp auftreten kdnnen.

Urhausen & Kindermann (1999) sprechen vom Entlastungssyndrom, welches folgende
Symptome beinhaltet: unspezifische herzbezogene Beschwerden, Schwindel,
Verdauungsstorungen, Schlafstorungen und innere Unruhe. Fur viele dieser Beschwerden
ist das Herzkreislauf-System ursachlich, was, wie im Theoriekapitel «Physiologische

Adaptionen durch Spitzensport» erwahnt, beim Kunstturnen vernachlassigbar ist.

Im wissenschaftlichen Kommentar von Witkowski und Spangenburg (2008) wird die
Gefahr von reduzierter korperlicher Aktivitat von ehemaligen Eliteathlet:innen beleuchtet.
Das Risiko von inaktiven ehemaligen Elitesportler:innen, eine chronische Erkrankung zu
entwickeln, scheint sogar erhoht, verglichen mit der lebenslang inaktiven Population.
Weiter wird in der Studie von Emami et al. (2018) das Risiko von ehemaligen
Kraftsportler:innen untersucht, eine Insulinresistenz oder Adipositas zu entwickeln oder

am Metabolischen Syndrom zu erkranken.

Eine gleichbleibende Kalorienzufuhr wie zu Zeiten des Hochleistungstrainings in
Kombination mit dem meist niedrigeren Kalorienverbrauch nach der Spitzensportkarriere
kann zu starker Gewichtszunahme flihren. Daher verlangt ein abrupter Trainingsstopp
auch eine rasche Umstellung der Essgewohnheiten. Eine solche kann jedoch

herausfordernd sein, wie in der Studie von (Buckley et al., 2021) sichtbar wird.

Predel, Professor fur Kreislaufforschung und Sportmedizin an der Sporthochschule Kaln,
spricht vom Risiko von muskularen Beschwerden, wie Muskelkrampfen, Muskelschmerzen
und unangenehmen Spannungszustanden bei plotzlich aussetzendem gewohntem

Anspannungsreiz. (Last, 2021)
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Nach Tobolski ist ein abrupter Trainingsstopp mit ursachlich fur akut einsetzende
Beschwerden durch intermuskulare Verklebungen. Werden gegebene Asymmetrien in
der Skelettmuskulatur nach Ausubung einseitiger Sportarten nicht beglichen, sei das
Risiko einer frihen Arthrose stark erhéht, ebenso bei Ubermassigem
Bewegungsausmass und fehlender muskularer Kompensation. (O. Tobolski, persoénliche
Kommunikation, 24. Oktober 2022)

Hottenrott schreibt von der Abnahme der Satellitenzellen mit Reduktion des
Muskelquerschnitts und der Muskelkraft bei Trainingsabbruch (Hottenrott, 2016).
Walker betont spezifisch die stabilisierende Muskulatur, die schwindet, was
insbesondere in Kombination mit iberdurchschnittlicher Beweglichkeit
Instabilitatsbeschwerden hervorrufen kann. Wahrend der Karriere kdnnen allfallige
Hypermobilitaten meist muskular kompensiert werden. Diese Stabilitdt nimmt jedoch mit
der Trainingsreduktion ab, wahrend die Hypermobilitat bleibt. Die Kombination aus
fehlender Rumpfstabilitat und lumbaler Hypermobilitat kann zu Rickenbeschwerden

fuhren. (siehe Anhang 5)

Laut Walker besteht zudem ein mdglicher Zusammenhang zwischen Uberschatzung des
eigenen Konnens und dem Verletzungsrisiko. Durch das intensive Training wahrend der
Karriere haben Spitzensportler:innen eine stark ausgepragte Muskulatur, welche dem
Korper viel Stabilitat verleint. Sobald weniger oft und intensiv trainiert wird, nimmt diese
Muskelmasse und somit die Fahigkeit Stirze abzufedern ab. Wenn einem diese
Veranderung nicht bewusst ist, kdnne dies zu Selbstlberschatzung flihren.
Sportler:iinnen moégen den mit dem Sport verbundenen «Adrenalinkick». «... die mentale
Einschatzung der eigenen Fahigkeiten und der Status der Muskulatur [passen] nicht

mehr zusammen....» (F. Walker, siehe Anhang 5)

Scharer meint, es kdnnen tatsachlich Entzugserscheinungen aufgrund ausbleibender
Rotations-Reize und Adrenalin-Ausschuttung auftreten (siehe Anhang 6).

Aufgrund der stetig erhéhten Adrenalinausschittung (Babic et al., 2018) bei der
Ausfuhrung riskanter Elemente, verschiebt sich der Nullnormwert und im Normalzustand

wird eine héhere Grundkonzentration an Adrenalin vorausgesetzt. Ein Absinken unter
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diesen neuen Normwert ist zu vergleichen mit einem Entzug. (Schmidt & Weinshenker,
2014). Bragger spurte bei zu schneller Trainingsreduktion vermehrt Midigkeit, Tragheit,
Erschopfung, Lustlosigkeit und Schlafbeeintrachtigungen (siehe Anhang 3). Laut Silva et
al. (2021) bleiben die positiven psychosomatischen Effekte des intensiven Sporttreibens

bei Trainingsabbruch aus.

Daruber hinaus werden psychosomatische Auswirkungen eines plotzlichen
Trainingsstopps mit einhergehender Lebensumstellung wiederholt erwahnt von Scharer
(siehe Anhang 6), Walker (siehe Anhang 5), Mattes (1998), Hassenmdiiller (1995), Yao et
al. (2020) und Last (2021). Diskutiert werden unter anderem die Themen Identitatskrise,
Orientierungslosigkeit, Gedanken zum Sinn des Lebens, innere Unruhe, ausbleibende

Erfolgserlebnisse und das «Nachkarriere-Loch».
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3.6.3 Komponenten eines Abtrainings

In diesem Kapitel werden edukative Informationen und Tipps fur Kunstturner:innen am
Karriereende aufgefuhrt, weitergegeben von ehemaligen Kunstturner:innen des
Nationalkaders, sowie den interviewten Fachexperten. Diese Empfehlungen sind nicht

abschliessend.

Eigeninitiative vor dem Karriereende

Der wichtigste Schritt im aktuellen System sei, selbst die Initiative zum Abtraining zu
ergreifen und sich allenfalls Unterstiitzung zu holen. Im Vornherein sollen Uberlegungen
zum Leben nach dem Spitzensport angestellt werden, bezuglich schulischer oder
beruflicher Laufbahn, neu aufzunehmendem Hobby, weiterfihrender sportlicher Aktivitat
und Engagement, Wochen- oder Tagesstruktur sowie zu sozialer Unterstutzung, auf
welche zurltickgegriffen werden kann. Dies sei essenziell flr eine reibungslose
Transition, was sowohl eine physische als auch psychische Erleichterung bieten kann.
Die Planung des Karriereendes soll mehrere Monate vor dem Rucktritt aufgenommen
werden. (C. Scharer, siehe Anhang 6; N. Hitz, siehe Anhang 4) Ein Leitfaden hierzu
wurde von Swiss Olympic publiziert. (Kunz et al., 2014; Suter, 2001)

Dosierung

Von Woche zu Woche soll um circa eine Trainingseinheit reduziert werden, die definitive
Dosierung soll jedoch anhand des eigenen Koérpergefiuhls gefunden werden. Fiur den
Prozess des Abtrainings sind mindestens drei Monate einzurechnen. Zu beachten ist
eine weiterfuhrende Gewahrleistung von Anstrengungsperioden mit Pulssteigerungen
und Erfolgserlebnissen mit einhergehender Adrenalinausschittung sowie der einfachen

Mdglichkeit Energie zu verbrauchen. (C. Scharer, siehe Anhang 6)

Abtraining in der eigenen Sportart / im eigenen Umfeld

Das Training soll in der eigenen Sportart weitergeflihrt werden. Der/die Athlet:in nehme
das Abtraining so nicht als zusatzlichen Aufwand wahr. Die Turnhalle als bekanntes
Umfeld gebe Sicherheit in der Phase der Veranderungen. Darlber hinaus diene dies
sowohl dem Abschiednehmen, als auch dazu, die Freude an der Sportart zu erhalten (N.

Hitz, siehe Anhang 4; C. Scharer, siehe Anhang 6)
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Elemente-Training

Das beschriebene Abtraining in der eigenen Sportart ermdgliche zudem ein
weiterfihrendes Training von schwierigen Elementen. Das Abtraining soll nicht nur aus
Basics, Konditionstraining und Kraftibungen bestehen. Die Schwierigkeiten sollen nach
Lust und Laune und mit gesundem Risikobewusstsein weiterhin ins Training eingebaut
werden, um den motorischen Cortex weiterhin mit komplexen Bewegungsablaufen zu
fordern. Ebenfalls sei zu empfehlen, regelmassig Drehungen um die Longitudinal- und
Transversalachse sowie Kopfuiber-Elemente auszufiihren, um dem Gehirn den
gewohnten Reiz nicht vorzuenthalten. (C. Scharer, siehe Anhang 6) «Der Korper braucht

das irgendwie.» (P. Bragger, siehe Anhang 3)

Ernédhrungsanpassung

Die Athlet:innen sollten fachliche Informationen und Tipps zur schrittweisen Anpassung
der Erndhrung an den neuen Lebensstil erhalten. Was braucht der Korper in dieser
neuen Situation, was kann man sich génnen und auf welche kérperlichen Signale ist zu
achten? (N. Hitz, siehe Anhang 4). Ideal waren entsprechende Schritte in einem
betreuten Abtrainingsprogramm. Ist dem nicht so, empfiehlt Swiss Olympic, sich an
Sportmediziner:innen oder Ernahrungsberater:innen zu wenden (Kunz et al., 2014). Bei
Fragen im Zusammenhang mit Sporternahrung verweisen sie auf die Swiss Sports

Nutrition Society (Swiss Sports Nutrition Society, 2022).
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3.6.4 Beispiel einer Trainingsreduktion

Pablo Bragger hat im Interview erzahlt, wie er das Abtrainieren eigenstandig
angegangen sei, mit einigen der vorangegangenen Tipps von Christoph Schéarer.
Bragger habe Uber eine Zeitspanne von drei Monaten hinweg die Stunden sowie die
Intensitat seines Trainings langsam reduziert. Die Intensitatsreduktion gelang ihm
dadurch, dass «man es nicht mehr so streng nimmt mit sich selbst» (P. Bragger, siehe
Anhang 3). Zur Orientierung, ob das Tempo der Reduktion stimme, soll auf den eigenen
Korper gehort werden (C. Scharer, siehe Anhang 6). Bragger sagte, er hatte innert
kurzester Zeit Mudigkeit und Antriebslosigkeit verspurt, wenn er zu schnell reduziert
habe. Eine zu langsame Reduktion dusserte sich dadurch, dass er keine Lust auf das
Training hatte. «Nach so vielen Jahren Verpflichtung zum Training, soll es ja kein

Mussen mehr sein» (P. Bragger, siehe Anhang 3) und man wolle ja doch reduzieren.
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4 Resultate

Die Resultate der Umfrage werden in diesem Kapitel aufgeflihrt. Aussagen aus den
Experteninterviews bezuglich der Durchfihrung von Abtrainings, dem Auftreten
gesundheitlicher Beschwerden sowie der personlichen Stellung der Interviewten zum

Abtrainieren werden darauffolgend zusammengefasst.

4.1 Umfrage

An der Umfrage haben 29 Personen teilgenommen, die fruher Kunstturnen als
Spitzensport betrieben haben. Die Altersverteilung reicht von Jahrgang 1975 bis 2007. In
Abbildung 1 ist ersichtlich in welchem Alter die Teilnehmenden ihre kunstturnerische
Spitzensportkarriere beendet haben. Vier Teilnehmende taten dies bereits vor dem 12.
Lebensjahr und drei nach 20 Jahren. Sie werden im Folgenden, sowie zur Beantwortung
der zweiten Fragestellung nicht mit einbezogen. Ihre Antworten auf die offenen Fragen
sind im Anhang speziell gekennzeichnet und werden zur Beantwortung der dritten

Fragestellung in der Diskussion miteinbezogen.

Abbildung 1
Alter bei Karriereende
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Abbildung 1: Alter der Umfrageteilnehmer:innen zum Zeitpunkt der Beendigung ihrer Spitzensportkarriere. Anz.
Jugendliche = 22, Anz. Kinder (<12 J.) und Erwachsene (>20 J.) = 7, Total N = 29, eigenh&ndig erstellte Abbildung.
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Von den ubrigen 22 Teilnehmenden sind 10 weiblich und 12 mannlich. Die Abbildung 2
bildet ab, welchem Kader die ehemaligen Spitzensportler:innen angehdrten, kurz bevor
sie ihre Spitzensportkarriere beendeten. Von den Turnerinnen haben 8 in Rati im RLZ

Zurich trainiert und zwei in Magglingen. Von den Turnern haben 10 in Rimlang im RLZ

Zurich trainiert, ein Turner im TZ-Graubunden und einer in Magglingen.

Abbildung 2
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Abbildung 2: Zugehdérigkeit der Umfrageteilnehmer:innen, zum jeweiligen Kader kurz vor ihrem Rlicktritt. Anz.

Jugendliche = 22, Anz. Kinder und Erwachsene = 7, Total N = 29, eigenh&ndig erstellte Abbildung.

Von 22 Teilnehmenden kehrten 21 nach dem Karriereende im Spitzensport zurlick in
einen Verein, um weiterhin Turnsport zu betreiben. Viele haben zudem neue Sportarten
aufgenommen, wie Sektionsturnen (Vereins-Gerateturnen), Fitness, Tanzsportarten und
vereinzelt Ballsportarten. Die Anzahl betriebener Sportstunden pro Woche nach Rucktritt
aus dem Spitzensport ist in untenstehender Abbildung 3 dargestellt. Die Halfte der
ehemaligen Spitzensportler:innen betrieben wochentlich weiterhin 7 — 10 Stunden Sport.
Mehr als 15 Stunden trainierte niemand mehr nach Karriereende, was von einer
deutlichen Reduktion zeugt und zu keinem weiteren Ausschluss von Teilnehmenden
gefuhrt hat.
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Abbildung 3
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Abbildung 3: Anzahl Sportstunden, die die Umfrageteilnehmer:innen nach Beendigung ihrer Spitzensportkarriere
wdéchentlich betrieben. Total N = Anz. Jugendliche = 22, eigenhé&ndig erstellte Abbildung.

Um den Kontext des Karriereendes zu erfassen wurden die Teilnehmenden gefragt,
weshalb sie mit dem Kunstturnen auf Spitzensportniveau aufgehort haben. Die
Antworten der Turner:innen wurden folgenden Kategorien zugeordnet; Nichterfullung der
Leistungserwartungen, Fokus auf die Ausbildung, fehlende Perspektive im Spitzensport,
zu hohe psychische Belastung, Verletzung und fehlende Motivation. In Abbildung 4 ist
ersichtlich wie oft welcher Grund von den ehemaligen Turner:innen genannt wurde. Die
Antwort der einzelnen Person konnte mehrere Grinde enthalten und ist somit mehrfach

in der Statistik enthalten.

Abbildung 4

Kontext des Karriereendes
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Abbildung 4: Griinde, die die Umfrageteilnehmenden angeben, die zur Beendigung ihrer Spitzensportkarriere gefiihrt
haben. Mehrfachantworten méglich. Total N = Anz. Jugendliche = 22, eigenh&ndig erstellte Abbildung.
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Weiter wurden die Teilnehmer:innen gebeten ihr Karriereende zu beschreiben. Die
Palette an Antworten war breit, von «[Ich] bin dann von einem Tag auf den andern nicht
mehr ins Kadertraining gegangen» (Umfrageteilnehmer:in, siehe Anhang 7) bis «Ich
habe ein halbes Jahr im RLZ abtrainiert.» (Umfrageteilnehmer:in, siehe Anhang 7), «Von
20h/Wo [Training] innerhalb von 2-3 Jahren auf 7h/Wo» (Umfrageteilnehmer:in, siehe
Anhang 7) und «Ich habe ... in den Verein gewechselt ... und dann ins Sektionsturnen.»

(Umfrageteilnehmer:in, siehe Anhang 7).

Die Kernfrage der Umfrage lautete: «Hast du abtrainiert?». Von den 22 Teilnehmenden
beantworteten 50% diese Frage mit «Ja» und 50% mit «Nein». Detailliertere Angaben der
11 Teilnehmenden, die abtrainierten sind in Tabelle 1 dargestellt. Schriftliche
Ausfuhrungen der Turner:innen sind im Anhang aufgefuhrt. Beides wird im folgenden
Abschnitt erlautert.

Von allen Turner:innen, die abtrainierten, haben dies 7 Turner:innen teilweise bis
vollstandig in der Turnhalle des Leistungszentrums getan. Die Ubrigen 4 trainierten
ganzlich im Verein ab, jemand noch zusatzlich eigenstandig in der Freizeit. 5
Turner:innen wurden durch ihre:n Trainer:in betreut. Eine Person hat bewusst auf
Unterstltzung beim Abtraining verzichtet, in Absprache mit dem Trainer. Die restlichen 5
Turner:innen waren auf sich selbst gestellt bei der Organisation und Durchfiihrung des
Abtrainings. Aus den Beschreibungen der Turner:innen zu Aufbau und Organisation des
Abtrainings ging hervor, dass 5 ein geplantes strukturiertes Abtraining absolvierten,
wahrend die restlichen 6 die Trainingsreduktion als unstrukturiert wahrnahmen. 9 von 11
Turner:innen bewerteten ihr Abtraining als sinnvoll (4-5) auf einer Ordinalskala von 1-5,
wobei 1 fur nicht sinnvoll und 5 fur sehr sinnvoll steht. 2 Teilnehmende empfanden ihr
Abtraining als nicht bis wenig sinnvoll (1-2). 5 Turner:innen wirden rlckblickend etwas

an ihrem Abtraining andern und haben einen Verbesserungsvorschlag abgegeben.
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3 Turner trainierten im Leistungszentrum und im Verein ab, beschreiben dies jedoch als
unstrukturiert. Wird der Bericht zum Verlauf ihres Karriereendes hinzugezogen, fallt auf,
dass alle 3 zuletzt im RLZ Rumlang in «Gruppe Weiss» trainierten.

Auch von einigen ehemaligen Turnern des RLZ Rimlangs, die angaben, nicht abtrainiert

zu haben, wurde die «Gruppe Weiss» erwahnt (siehe Anhang 7).

Diese «Gruppe weiss» bestand aus Turnern, die nicht mehr als Hoffnungstrager fur
kanftige internationale Medaillen und somit auch nicht als spatere Kandidaten furs
Nationalkader eingeschatzt wurden. Mit steigendem Alter dieser Turner wurde ihnen
mehr Freiheit gelassen. Sie standen unter geringerem Druck an den Wettkampfen oben
mitzuturnen und durften auch ihre Trainingszeiten reduzieren, um sich auf ihre
Ausbildung zu konzentrieren. (M. Fischer, personliche Kommunikation, 7. November
2022) Einige Turner der «Gruppe weiss» kritisierten die Kommunikation von Seiten der
Trainer:innen mit den Turnern und deren Eltern bezlglich der Zukunft und der
Trainingsorganisation. Vermehrt mussten sie Trainings ohne Trainer absolvieren und

fuhlten sich vernachlassigt. (siehe Anhang 7)

Der Aufbau des Abtrainings wurde von allen Turner:innen sehr ahnlich beschrieben. Die
Trainingseinheiten und somit die Stunden, wie auch die Intensitat des Trainings wurden
heruntergefahren und der Druck abgebaut. Die Zeitspanne dieses Prozesses variierte
dabei von einer Woche bis zu einem halben Jahr. Alle 11 Teilnehmenden haben in einer
Turnsportart abtrainiert; mit Kunstturnen im Leistungszentrum oder Verein oder im
(Vereins-)Gerateturnen. Als positive Aspekte ihres eigenen Abtrainings erwahnten die
Teilnehmenden die langsame Angewohnung an die sozialen Umstellungen, den Einstieg
in den Breitensport und das graduelle Erlangen von mehr Freizeit. Kritisiert wurde die
karge Planung, die schlechte Kommunikation von Leistungszentrum und Trainer:innen
zu Eltern und Athlet:innen, sowie zu stark zurlckgefahrenes Krafttraining. Darliber
hinaus wurde physiotherapeutische Begleitung gewtinscht zur friihzeitigen Pravention

von spateren Ruckenbeschwerden. (siehe Anhang 7)
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Von den 11 Turner:innen, die nicht abtrainierten, wussten damals nur 4 was ein
Abtraining ist. Es wurde niemandem angeboten und es sei niemals die Rede davon
gewesen. 5 Teilnehmer:innen hatten sich ein Abtraining gewunscht. Sie nennen folgende
Aspekte, bezlglich welchen sie sich Erleichterung oder Verbesserung erhoffen wirden
mittels Abtraining: Vermeidung allfalliger korperlicher Beschwerden, Abschied vom
Sport, von Trainer:innen und Freund:innen, Verletzungspravention,
Ernahrungsanpassung und Gewichtsmanagement sowie mental-emotionales
Zurechtkommen mit der Umstellung. (siehe Anhang 7)

Den Teilnehmer:innen wurden zwei Fragen zu ihrer Gesundheit gestellt. 16 von 22
Turner:innen gaben an, sich wahrend ihrer Karriere eine Gelenksverletzung zugezogen
zu haben. 7 von 22 beantworteten die Frage, ob sie neu aufgetretene physische
Beschwerden hatten seit ihrem Karriereende oder mit alten sich verschlimmernden
Problemen zu kampfen hatten, mit Ja. Davon hatten 3 ein Abtraining absolviert, 4 nicht.
Genannt wurden Handgelenks-, Rucken- und Schulterschmerzen sowie verstarkte
Senkfussbeschwerden. In folgender Abbildung 5 sind die Antworten der ehemaligen

Turner:innen bezuglich ihrer Beschwerden dargestellt.

Abbildung 5
Beschwerden nach Karriereende
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Abbildung 5: Einordnung der Beschwerden, welche nach der Karriere neu aufgetreten sind oder sich

verschlimmerten in Korrelation zum Abtraining, Mehrfachantworten méglich, eigenhéndig erstellte Abbildung.
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Von den 22 Befragten finden 17 ein Abtraining notig. Von allen die abtrainiert haben
befurworten 82% das Abtrainieren, von jenen die nicht abtrainiert haben sind es 73%.
Die Turner:innen begrunden dies mit der Vereinfachung der Umstellung von Routinen
und Essgewohnheiten, der Angewdhnung an die verminderte korperliche und psychische
Belastung, dem Abschiednehmen von Sport, Trainer:innen und Freund:innen, einem
drucklosen positiven Karriereende, um Freude am Sport zu behalten, dem Management
des Bewegungsdrangs, der Verhinderung auf einen Schlag zu viel Zeit zu haben und in
ein Loch zu fallen, sowie dem Finden neuer Lebensinhalte. Wenige waren froh nicht
abtrainieren zu mussen «[Ich hatte] die Schnauze voll. ... Ich war froh mal weg zu sein
von dem Sport.» (Umfrageteilnehmer:in, siehe Anhang 7) und andere kamen problemlos

ohne Abtraining zurecht.

Die vollstandigen Antworten auf die offenen Fragen 8, 9, 16, 18, 19, 24 und 29 sind in
Anhang 7 zu finden. Nummerierung der Fragen entsprechend Umfrage-Leitfaden (siehe
Anhang 1).
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Tabelle 1

Umfrage-Resultate von Turner:innen mit Abtraining

ID Ortdes Betreut? Betreuende Bewusst Subjektiv Wiirdest du Verbesserungsvorschlage:
Abtrainings? Person? strukturiertes sinnvoll? etwas @ndern?
Abtraining?
1 Leistungszentrum Nein - strukturiert 4 Nein
2 Verein & Freizeit Ja Trainer:in unstrukturiert 4 Nein
3  Leistungszentrum Nein (gewollt) in Absprache strukturiert 5 Nein
mit Trainer:in
4 Verein Ja Trainer:in strukturiert 4 Nein
5 Leistungszentrum, Ja Trainer:in strukturiert 5 Ja Friher mit CrossFit starten, um
Verein & Freizeit Muskelabbau zu verhindern.
6 Leistungszentrum Nein - unstrukturiert 4 Ja Mehr Planung, Unterstitzung von
& Verein * Trainer:in.
7  Leistungszentrum Ja Trainer:in unstrukturiert 5 Nein
& Verein *
8  Leistungszentrum Ja Trainer:in strukturiert 4 Ja Abtraining Uber langerern Zeitraum.
9 Verein Nein - unstrukturiert 5 Ja Mit Physio 0.4. kombinieren zur
Pravention von Rickenproblemen.
10 Leistungszentrum Nein - unstrukturiert 1 Ja Kommunikation verbessern.
& Verein * Fehlender Gruppenleiter / Betreuung.
11 Verein Nein - unstrukturiert 2 Nein

Tabelle 1: Resultate von Umfrage an ehemalige Kunstturner:innen, die nach eigener Aussage am Ende ihrer Spitzensportkarriere abtrainiert haben.
Total N = Anz. Jugendliche, die abtrainiert haben = 11, *Phdnomen «Gruppe Weiss», eigenhdndig erstellte Tabelle
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4.2 Interviews

Durchfiihrung von Abtrainings

Aus den Interviews mit den zwei ehemaligen Angehorigen des Nationalkaders,
Nicole Hitz und Pablo Bragger ging hervor, dass es auch auf Elite-Niveau in der
Schweizer Kunstturnszene nicht Gblich ist, abzutrainieren. Nicole Hitz habe kein
Abtraining gemacht und wisse auch von keinen Turnerinnen, die zur selben Zeit wie
sie in Magglingen trainierten und ein Abtraining durchgeflhrt hatten. Man musse es
zurzeit selbst in die Hand nehmen, wenn man abtrainieren wolle. Letzteres sagten
auch Felix Walker sowie Pablo Bragger, der das Abtrainieren auf Eigeninitiative
durchgefluhrt hat. (siehe Anhang 3, 4 und 5) Fur Spitzensportler:innen, welche ihre
Karriere beenden und deren Kadervertrage auslaufen, interessiere sich kaum einer
mehr. «Die finanziellen Ressourcen sind so knapp, dann steckt man alles in den

aktuellen Betrieb. Anders ist es gar nicht moglich.» (F. Walker, siehe Anhang 5).

Auftreten physischer Folgen bei fehlendem Abtrainieren nach Spitzensportkarriere
Felix Walker und Christoph Scharer haben keine Kenntnisse Gber physische Folgen
bei Kunstturner:innen, die auf ein fehlendes Abtraining zurickzuflhren sind. Sie
kennen niemanden, der Probleme hatte. Aus eigener Erfahrung erzahlen beide,
damals selbst auch kein Abtraining durchgefuhrt zu haben, da dies nie zur Rede
stand. Bei beiden seien ebenfalls nie neue kdrperliche Beschwerden aufgetreten.
Vielmehr sei es die Psyche, die am Karriereende unter den plotzlichen Lebens-

umstellungen leide. (F. Walker, siehe Anhang 5; C. Scharer, siehe Anhang 6)

Persénliche Stellungen zum Abtraining

Alle Interviewten wirden trotz nach eigener Aussage «wenig stichfestem Wissen»
zu gesundheitlichen Folgen und besonders zum Thema Abtraining, ein solches
unbedingt empfehlen. (P. Bragger, siehe Anhang 3, N. Hitz, siehe Anhang 4, F.
Walker, siehe Anhang 5, C. Scharer, sieche Anhang 6)
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5 Diskussion

Im diesem Kapitel werden die Resultate kurz zusammengefasst, einander

gegenubergestellt und in Bezug zum theoretischen Hintergrund diskutiert.

5.1 Zusammenfassung

Erwachsenen Spitzensportler:innen wird am Karriereende ein Abtraining von
Fachexpert:innen warmstens empfohlen. Ehemalige jugendliche Schweizer
Kaderturner:innen berichten, ihnen stehe kein Angebot eines begleiteten
Abtrainings zur Verfigung.

Das Ziel der Arbeit war zu ermitteln, ob jugendliche Spitzensportler:innen ein
begleitetes Abtraining durchfiihren und ob mégliche physische Folgen, welchen
erwachsene Spitzensportler:innen bei abruptem Trainingsstopp ohne Abtraining
ausgesetzt sind, auch auf Jugendliche in derselben Situation Ubertragen werden

kdnnen.

Die Halfte der 22 befragten ehemaligen Kaderturner:innen haben bei Beendigung
ihrer Karriere abtrainiert, wobei 5 von ihnen dabei von ihrem/ihrer Trainer:in betreut
wurden. 6 der 11 abtrainierenden Turner:innen empfanden das Abtraining als
unstrukturiert. 7 Turner:innen gaben an, dass bei ihnen nach dem Karriereende
neue korperliche Probleme aufgetreten sind oder bekannte sich verschlimmert
haben. Genannte Problematiken waren Handgelenk-, Schulter- und

Riuckenschmerzen sowie verstarkte Senkfussbeschwerden.

In der Schweizer Kunstturnszene ist es auf Eliteniveau nicht Gblich abzutrainieren.
Wer dies tun will, muss Eigeninitiative ergreifen. Den Experten Scharer und Walker
sind keine physischen Folgen am Karriereende aufgrund fehlenden Abtrainings
bekannt. Sie haben weder Kenntnis von Athlet:innen, bei welchen solche auftraten,
noch sei bei ihrem eigenen Karriereende etwas Auffalliges aufgetreten. Trotz
«wenig stichfestem Wissen» wurden alle Interviewten ein Abtraining unbedingt
empfehlen. (P. Bragger, siehe Anhang 3; N. Hitz, siehe Anhang 4; F. Walker, siehe
Anhang 5; C. Scharer, siehe Anhang 6).
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5.2 Beantwortung der Fragestellung

Kénnen in der Literatur beschriebene physische Folgen, welchen erwachsene
Spitzensportler:innen bei abruptem Trainingsstopp ohne Abtraining am Karriereende
ausgesetzt sind, auf Jugendliche am Ende ihrer Kunstturnkarriere lbertragen
werden?

Ein direkter Transfer kann nicht gemacht werden. In der Literatur wird eine Vielzahl
an Beschwerdebildern bei abruptem Trainingsstopp beschriebenen. Von rund
einem Drittel der Umfrageteilnehmer:innen hingegen wurden nur
Gelenksbeschwerden erwahnt. 68% der ehemaligen Jugendspitzensportler:innen
erlebten keine sich verstarkenden oder neu auftretenden physischen Beschwerden.
27% aller mittels Umfrage befragten ehemaligen Jugendspitzensportler:innen
fuhrten am Ende ihrer Kunstturnkarriere ein begleitetes Abtraining durch. Weitere
23% fuhrten eigenstandig ein Abtraining durch in ganzlich verschiedenen
Auspragungen, mehrheitlich unstrukturiert und unbegleitet.

In der befragten Population traten bei 7 von 22 ehemaligen Turner:innen nach
Beendigung der Kunstturnkarriere folgende physische Symptome neu oder
verstarkt auf; Handgelenk-, Schulter- und Rickenschmerzen sowie
Senkfussbeschwerden. Es konnte keine Kausalitat der genannten physischen
Beschwerden zum fehlenden Abtraining nachgewiesen werden.

Folgende Empfehlungen resultierten aus den Umfragen und Interviews:
Eigeninitiative schon vor dem Karriereende, Abtraining in derselben Sportart,
angepasste Dosierung (Intensitatsreduktion), Elemente-Training weiterfuhren und
Ernahrungsanpassung.

Ob dadurch ein gegenuber einem abrupten Trainingsstopp besserer physischer
Zustand erzielt werden kann, konnte im Rahmen dieser Arbeit nicht nachgewiesen
werden und misste mit einer randomisiert-kontrollierten Studie ermittelt werden.
Den grdssten Nutzen eines Abtrainings sehen die Befragten klar in einer

Verbesserung des psychischen Befindens.
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5.3 Interpretation der Resultate

Physische Folgen eines abrupten Karriereendes

In der Literatur werden Beschwerden, wie das kardiale Entlastungssyndrom,
Gelenksbeschwerden oder muskulare Probleme mit einem fehlenden Abtraining am
Ende einer Spitzensportkarriere in Verbindung gebracht (Urhausen & Kindermann,
1999). Daher wurde erwartet, dass auch bei jugendlichen Spitzensportler:innen
ohne Abtraining Beschwerden auftreten, da der Transfer am Ende der
Spitzensportkarriere in einen normalen Alltag auch fur einen Jugendkorper eine
grosse Umstellung bedeutet.

Im Laufe der Arbeit stellte sich jedoch heraus, dass die physischen Folgen des
Kunstturnens, die in der Literatur, sowie in den Interviews beschrieben werden, in
erster Linie AbnUtzungserscheinungen sind, die erst in fortgeschrittenem Alter in
Form von Arthrose allenfalls symptomatisch werden. Da im Rahmen der Umfrage
ausschliesslich ehemalige Turner:innen befragt wurden die ihre
Spitzensportkarriere erst in den letzten Jahren beendet haben und das 40.
Lebensjahr noch nicht erreicht haben, wird vermutet, dass die angegebenen
Beschwerden nicht auf eine undiagnostizierte Arthrose zurtickzufihren sind.

Die aufgetretenen Gelenkbeschwerden der befragten Turner:innen sind anhand der
hohen Trainingsbelastung im Jugendalter erklarbar. Die Einwirkung hoher Zug-,
Druck- und Scherkrafte kann bei einem heranwachsenden Bewegungsapparat zu
mikrotraumatischen Uberlastungsschaden fiihren, die teilweise erst im
Erwachsenenalter symptomatisch werden (Streimelweger, 2017; Leistungssport im
Kindes- und Jugendalter, 2020). Die Ruckenschmerzen konnen durch die
Kombination aus schwindender Rumpfstabilitat und fortbestehender lumbaler
Hypermobilitdt begriandet werden. (O. Tobolski, persdonliche Kommunikation, 24.
Oktober 2022; F. Walker, siehe Anhang 5)

Eine weitere mogliche Ursache fur neuauftretende Gelenksbeschwerden, wie
beispielsweise Schulterschmerzen, ist die Abnutzung. Diese kommt bei ehemaligen
Kaderturner:innen, die spater noch als Vereinsturner:innen aktiv sind, durch die
Faktoren Hypomobilitat, hohe Gelenksbelastung und ungenigendes Aufwarmen

zustande. (F. Walker, siehe Anhang 5)
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Die physischen Beschwerden der Umfrageteilnehmer:innen konnten nicht
nachweislich auf ein fehlendes Abtraining zurtckgefihrt werden. Die sparlich
vorhandene Literatur zum Thema Abtrainieren und den Folgen der
Nichtdurchfihrung beschreibt vorwiegend Beschwerden nach
Ausdauersportkarrieren. Da sich Ausdauersportarten grundlegend vom Kunstturnen
unterscheiden, und in der Umfrage keine ahnlich zu begrindenden Symptome
genannt wurden, lassen sich die in der Literatur beschriebenen Beschwerden nicht

auf jugendliche Kunstturner:innen am Karriereende Ubertragen.

Psychische und somatische Folgen eines abrupten Karriereendes

Der psychische Aspekt wurde von den Interviewten wiederholt angesprochen.
Literatur ist zahlreicher vorhanden zu psychischen Folgen als zu physischen Folgen
nach Karriereende. Dies zeigt, dass dieser Aspekt nicht zu vernachlassigen ist und

wird deshalb hier aufgegriffen.

Der Rickzug vom zeitaufwendigen Training fuhrt zu mehreren Stunden taglich, die
nun anderweitig verbracht werden kénnen und missen. Anfangs finden sich viele
ehemalige Spitzensportler:innen in einer Orientierungslosigkeit. Unzahlige
Moglichkeiten stehen ihnen offen, doch die Entscheidung fallt schwer. Das Ziel, das
seit Kinderjahren verfolgt wurde, existiert nicht mehr. Die auftretende
Antriebslosigkeit wird durch Zielverlust, oder hormonell bedingt, aufgrund
verringerter Dopamin-Ausschuttung, erklart (C. Scharer, siehe Anhang 6).

Die ehemaligen Athlet:innen sprechen von einem Nachkarriere-«Loch»
(Umfrageteilnehmer:innen, siehe Anhang 7; F. Walker, siehe Anhang 6). Jahrelang
identifizierten sie sich in erster Linie als Spitzen-Kunstturner:innen, Wertschatzung
erlangten sie aufgrund ihrer sportlichen Leistungen und Erfolge. Diese nehmen bei
Trainingsreduktion naturlicherweise ab, was beim Versuch sich mit dem geringeren
korperlichen Kénnen abzufinden, zu Frust und somit reduzierter intrinsischer
Bestatigung fihren kann. Auch die extrinsische Bestatigung bleibt vermehrt aus.
Essgewohnheiten mussen ebenfalls an den neuen Lebensstil adaptiert werden. (C.

Scharer, siehe Anhang 6)
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Auch physiologische Gewichtszunahmen werden von den ehemaligen
Spitzensportler:innen haufig negativ wahrgenommen und als Belastung empfunden,
da zusatzliches Gewicht wahrend ihrer Karriere nicht geschatzt, allenfalls sogar
negativ kommentiert wurde (N. Hitz, siehe Anhang 4). Diese multidimensionale
Lebensumstellung stellt wahrend der Pubertat eine besondere Herausforderung

dar.

Da vorher neben Training und Schule nicht viel Zeit fur Freizeit Ubrig war, haben die
Athlet:innen ihre Freund:innen in erster Linie im Team. Das Karriereende bedeutet
auch weniger Kontakt zu diesen langjahrigen Freund:innen, eine zusatzliche
Komponente der Verunsicherung. Das Umfeld muss sich ebenfalls daran
gewohnen, dass der/die Athlet:in nun mehr Zeit hat. Jungere Turner:innen
sprachen zum Beispiel von der Enttaduschung, nicht an Geburtstagsfeste
eingeladen zu werden, obwohl vorher eine Teilnahme aufgrund des Trainings nie
ein Thema war. (siehe Anhang 7)

Der Umgang mit der anfangs angesprochenen zusatzlichen Zeit muss gelernt
werden. Der Ausgleich zum Schul- oder Berufsalltag muss neugestaltet werden.
Langweile muss ausgehalten beziehungsweise anders Uberbrickt werden. In
Kombination mit lockernden Anforderungen «ist die Verlockung dann gross,

irgendeinen Schissdreck zu machen» (Umfrageteilnehmer:in, siehe Anhang 7).

Der somatische Aspekt des Entlastungssyndroms in der Literatur ist vergleichbar
mit den akuten somatischen Symptomen wie Mudigkeit, Tragheit, Erschépfung und
Lustlosigkeit, die von P. Bragger genannt wurden, als Indikatoren fur eine zu
schnelle Reduktion der Trainingsintensitat und -frequenz wahrend des Abtrainings.
Ebenfalls werden sie im Zusammenhang mit dem «Nachkarriereloch» in allen
Interviews sowie von Umfrageteilnehmer:innen erwahnt. Diese bei zu schneller
Trainingsreduktion auftretende Symptomatik erklaren sich die Autorinnen mit
hormonellen Adaptionen aufgrund veranderter Frequenz der Ausschuttungsreize.
Moéglicherweise haben sich die Adrenalin-Rezeptoren an eine haufige starke
Adrenalinausschuttung gewohnt. Durch Weglassen des risikobehafteten

Elementetrainings fallt die Adrenalinkonzentration geringer aus.
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Bis zur Anpassung der Rezeptoren an einen neuen Reizschwellenwert konnte die
folglich verringerte Sympathikusaktivierung als Tragheit empfunden werden.

Das bei korperlicher Anstrengung vermehrt ausgeschuttete korpereigene Opioid
Endorphin hat dieselbe Wirkung und ebenso Suchtpotenzial wie ein gering
dosiertes Schmerzmittel. Weiter fordert es die Ausschittung von Dopamin, das eine
erregende Wirkung auf das ZNS hat und antriebs- und motivationssteigernd wirkt.
Mudigkeit und Lustlosigkeit sind demnach moglicherweise auf eine alltaglich
geringere Endorphin- und Dopaminausschittung aufgrund geringerer korperlicher
Anstrengung zurickzufihren.

Fallt die Regelmassigkeit des Trainings weg, nimmt die Serotoninsynthese ab. Die
beruhigende, zufriedenstellende Wirkung des Neurotransmitters fallt schwacher
aus. Dies konnte eine Erklarung fur die bei der empfundenen Erschopfung
mitschwingenden negativen Geflihle sein, da diese nach Abbruch des

regelmassigen Trainings weniger stark gedampft werden.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass diese grosse Lebensumstellung durch
ein Abtraining verlangsamt wird. Somatischen Adaptionen wird so die bendétigte Zeit
verschafft. Die Turner:innen befassen sich bei der Planung des Abtrainings bereits
vor ihrem Karriereende mit ihrem zukinftigen Leben nach dem Spitzensport. Dies
fordert die Entwicklung neuer Ziele und Interessen vor vollendetem
Trainingsabschluss und kann den Athlet:innen den psychischen Umgang mit der

herausfordernden Situation erleichtern.
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Erkenntnisse zum Abtraining

Die Autorinnen haben erwartet, dass ein Abtraining am Karriereende wichtig und
effizient ist. Es wurde angenommen, dass madglichen physischen Beschwerden
entgegengewirkt werden kann, durch eine langsame Reduktion der

Trainingsintensitat und -frequenz.

Die Mehrheit der Turner:innen scheint bezuglich Abtrainieren wenig Wissen zu
haben. Einigen Turner:innen war rtckblickend nicht klar, ob sie an ihrem eigenen
Karriereende abtrainiert hatten. Die Griinde daflir waren different. Das Abtraining
wurde in ihrem Umfeld selten beim Namen genannt, haufig wurde keine Diskussion
verschiedener Optionen zur kontrollierten Beendigung der Karriere gefiihrt. Bei
durchgefuhrtem Abtraining mangelte es teils an Struktur oder an der
Kommunikation von Seiten der Trainer:innen, so dass das Abtraining den

Turner:innen unstrukturiert erschien. (siehe Tabelle 1)

Das Abtraining kann laut Bragger (siehe Anhang 3) und Scharer (siehe Anhang 6)
akute somatische Symptome wie Mudigkeit, Tragheit, Erschdopfung, Lustlosigkeit
und Schlafbeeintrachtigungen reduzieren. Dazu muss das Abtraining nicht strikt
strukturiert nach Trainingsplan durchgeflhrt werden, die Bericksichtigung
folgender Komponenten reicht aus: Eigeninitiative vor dem Karriereende,
Dosierung, Abtraining in der eigenen Sportart / im eigenen Umfeld, Elemente-
Training, Ernahrungsanpassung. (C. Scharer, siehe Anhang 6; P. Bragger, siehe
Anhang 3)

Unklar bleibt, ob physische Spatfolgen wie Arthrose durch ein Abtraining reduziert
oder verhindert werden konnen. Des Weiteren konnte keine Korrelation der bei den
Befragten aufgetretenen physischen Beschwerden zum Abtrainieren nachgewiesen

werden.
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Verantwortung

Die Autorinnen haben sich erhofft, wahrend ihrer Recherche auf Personen zu treffen,
welche verantwortlich sind fur einen gesunden Transfer in ein Leben nach dem
Spitzensport. Es zeigte sich, dass diese Verantwortung nicht geregelt ist. Vereinzelte
Trainer:innen fuhren eine Art Abtraining mit den Athlet:innen durch. Aus den
Interviews geht hervor, dass keine Planung oder Struktur von Seiten der Vereine und
Verbande dahintersteckt. (F. Walker, siehe Anhang 5; C. Scharer, siehe Anhang 6)
Durch die personlichen Gesprache und die Recherche stellten sich einzelne Akteure

als geeignet heraus zur zukinftigen Verantwortungsibernahme.

Das grosste Interesse, die Turner:innen des Nationalkaders gesund aus ihrem
Arbeitsverhaltnis zu entlassen, musste beim Arbeitgeber STV liegen. Aus
kurzfristiger finanzieller Sicht ist dies jedoch eine Investition in Sportler:innen, die
keine weiteren Medaillen mehr nach Hause tragen werden und rechnet sich somit
nicht. Aus langfristiger finanzieller Sicht wirde sich die Beendigung des
Arbeitsverhaltnisses mit den Athlet:innen in gutem Gesundheitszustand sehr wohl
auszahlen. Der Verband konnte von der Erfahrung der Sportler:innen profitieren,
indem er sie spater allenfalls als Trainer:innen oder in anderweitigen Funktionen
wieder einstellen wirde, zumal die Verbande in den letzten Jahren vermehrt vor der

Herausforderung stehen, ausreichend passende Trainer:innen zu finden.

Aus den Interviews und Recherchen erwiesen sich die Teamphysiotherapeut:innen
als Uberaus geeignet die Athlet:innen beim Abtraining zu Unterstitzen. Durch ihre
Ausbildung bringen sie bereits viel Wissen im Bereich der Pravention mit. Aktuell
arbeiten Physiotherapeut:innen jedoch oftmals erst nach Verletzungen mit den
Athlet:innen zusammen. Solange nur nach Verordnungen behandelt wird, ist es fur
Physiotherapeut:innen schwierig die Turner:innen im Bereich Pravention und
Abtraining zu unterstutzen, zumal sie so ab Karriereende keinen Kontakt mehr zu
den Turner:innen haben. Optimal ware eine Anstellung von Physiotherapeut:innen
durch den Verband, mit den Aufgaben Information, Beratung und bei Bedarf
Betreuung der Spitzensportler:innen am Karriereende. (A. Meier, personliche
Kommunikation, 11. April 2023; F. Walker, siehe Anhang 5)
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Schlussendlich stehen erwachsene Spitzensportler:innen nach Beendigung ihres
Arbeitsverhaltnisses in der alleinigen Verantwortung fur ihre Gesundheit. Bei
minderjahrigen Spitzensportler:innen tragen diese Verantwortung die Eltern.
Information und Unterstltzung bei der Organisation eines Abtrainings ware
wunschenswert und kdnnte die Pravalenz durchgefuhrter Abtrainings sowie deren
Qualitat steigern. Es kann jedoch kein Akteur dazu verpflichtet werden diese
Verantwortung fur die Turnenden zu Ubernehmen. So steht den Athlet:innen auch
weiterhin offen, ob sie ein Abtraining durchfuhren wollen, denn eine Verpflichtung
eines Akteurs ware ebenfalls eine Verpflichtung der Athlet:innen, das Abtraining
durchzuflhren, was die Athlet:innen zu einem gewissen Grade entmundigen wirde
und somit nicht zielfihrend ware. (C. Scharer, persdnliche Kommunikation,
2.September 2023)
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Bedurfnisse der Turner:innen

Das Abtraining hat zum Ziel die Athlet:innen bei einem maoglichst reibungslosen
Transfer in einen «normalen» Alltag zu unterstitzen. Der Prozess soll athlet:innen-
zentriert und somit individuell angepasst werden. Das macht es essenziell, die

Bedurfnisse und Winsche der Turner:innen zu kennen.

Die ehemaligen Turner:innen winschten sich von den Trainer:innen und dem
Verband eine frihzeitige Anklndigung bei Beendigung der Zusammenarbeit
aufgrund unzureichender Leistung. Athlet:innen soll eine Vorlaufzeit von
mindestens zwei Monaten gegeben werden (C. Scharer, siehe Anhang 6) um die
Trainingsintensitat angemessen herunterfahren zu kénnen. Planungszeit ist hier
noch nicht inbegriffen und ware ebenfalls nétig. Das Konzept der «Gruppe weiss»
wurde von allen beteiligten Turnern positiv gewertet. Von allen durch
Umfrageteilnehmer beschriebenen Szenarien ihres Karriereendes, birgt jenes die
kleinsten Differenzen zur Theorie eines erfolgreichen Abtrainings. Das Konzept
zeichnet sich durch folgende Aspekte aus: Langsam degradierende
Trainingsfrequenz und -intensitat, Abtraining in der eigenen Sportart und im
bekannten Umfeld, weitergefuhrtes Elemente-Training, langsamer Fokusshift auf
die Ausbildung, Eigeninitiative bei progressiv vermehrter Freizeitgestaltung und Zeit
zur neuen ldentitatsfindung. Zu verbessern ist der Aspekt der Begleitung, konkret
die Kommunikation von Seiten der Trainer:innen mit den Turner:innen und deren
Eltern bezuglich der Zukunft und der Trainingsorganisation sowie eine haufigere

Anwesenheit der Trainer:innen.

Ist ein Abtraining in derselben Halle ressource-bedingt nicht mdoglich, muss ein
Angebot zum Abtraining im Stammverein bestehen, mitinitiiert durch die
Trainer:innen der Kaderturner:innen oder durch spezifisch daflir eingesetzte
Verantwortliche des Verbandes. Dazu ist eine enge Kommunikation zwischen
Turner:in, Eltern, Kadertrainer:in und Vereinstrainer:in unbedingt notwendig.

Eine Mehrzahl der Turner:innen wurde die Moglichkeit der Reintegration in den
Stammverein schatzen (siehe Anhang 7). Die Mehrheit der befragten ehemaligen

Kaderturner:innen wechselte in den Folgejahren ins Vereinsturnen und blieb tber
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den allfalligen Abtrainings-Zeitraum hinaus, was ihnen unter anderem eine

Referenz bezuglich nachhaltiger Intensitat und Frequenz Sport zu treiben verlieh.

Wahrend der Karriere wird vermehrter Kontakt mit Physiotherapeut:innen
gewunscht, nicht begrenzt auf Rehabilitation. Eine Co-Begleitung des Abtrainings
durch Physiotherapeut:innen und Trainer:innen wurde von den Athlet:innen als

optimal angesehen.

Eine einheitlich geregelte Anerkennung der schulischen Leistungen, die die
Turner:innen des Nationalkaders in Magglingen erbracht haben, wirde ihnen bei
der Nachkarriere-Transition bezlglich Ausbildung Sicherheit geben. (N. Hitz, siehe
Anhang 4)

Schliesslich soll das Abtraining auf freiwilliger Basis stattfinden. Nur wenige jener
die nicht abtrainierten, ausserten sich, dass sie dies gerne getan hatten, obwohl die
Mehrheit aller befragten Turner:innen ein Abtraining fur nétig halt. Die Mdglichkeit
begleitet abzutrainieren sowie eine Beratung mit Informationsangeboten zur
Orientierung bei beabsichtigtem Karriereende wurde jedoch von allen Turner:innen

sehr geschatzt werden.
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5.4 Limitationen

Um ein fehlendes Abtraining in einen direkten Zusammenhang mit akut
auftretenden physischen Beschwerden zu bringen, misste eine randomisiert-
kontrollierte Studie durchgefuhrt werden, wobei das Abtraining als kontrollierte
Intervention stattfinden misste. Den Umfrageteilnehmer:innen wurde eine
Definition des Abtrainings vorgelegt. Die Entscheidung, ob ihre Art die Karriere zu
beenden als Abtraining gilt, wurde ihnen Uberlassen. Weiter musste die Population
deutlich grosser angesetzt werden, um allgemeingultige Schlussfolgerungen

bezlglich Abtraining ziehen zu kdnnen.

Es konnte nicht vertieft untersucht werden, ob die in der Umfrage angegebenen
physischen Beschwerden tatsachlich Folgen der Spitzensportkarriere sind.
Allenfalls kdnnten diese Symptome auch auf differente bio-psycho-soziale
Urspriinge zurtickzufuhren sein. Zudem bleibt ebenfalls unklar, ob Spatfolgen wie
Arthrose durch ein Abtraining reduziert oder verhindert werden kdnnten, da die
Teilnehmenden ihre Spitzensportkarriere erst in den letzten Jahren beendet haben
und noch kein fortgeschrittenes Alter erreicht haben. Hierzu musste eine

Langzeitstudie durchgefuhrt werden.

Des Weiteren kann keine Aussage getroffen werden bezuglich Wichtigkeit der
Reduktion somatischer Symptome bei Jugendspitzensportler:innen am
Karriereende, da somatische Symptome nicht spezifisch erfragt wurden und nur
von einem zum Zeitpunkt des Karriereendes erwachsenen Athleten (P. Bragger,
siehe Anhang 3) und dem Experten C. Scharer (siche Anhang 6) explizit erwahnt
wurden.

Die méglichen physischen, somatischen und psychischen Auswirkungen eines
Abtrainings mit Einbezug vorgeschlagener Komponenten konnten im Rahmen
dieser Arbeit nicht bestatigt werden. Hierzu misste eine Pre-Post-Datenanalyse
gemacht werden, wobei das Abtraining als Intervention im Rahmen einer

randomisiert-kontrollierten Studie stattzufinden hatte.
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Aus der befragten Population haben alle weiter selbstandig Sport oder in vielen
Fallen sogar spezifisch Turnsport im Verein betrieben. Dies entspricht nicht einem
kompletten Trainingsstopp und kann als unbegleitetes Abtraining angesehen
werden. Fur Studienzwecke ist dieses einheitliche Merkmal der Population
ungunstig. An dieser Stelle konnte eine randomisiert-kontrollierte Studie mit der
Fragestellung, in welchem Masse ehemalige Kunstturn-Spitzensportler:innen nach
Karriereende aus Eigeninitiative korperlich aktiv sind, durchgefuhrt werden. Dies
wurde klaren, ob dieses Merkmal der Population reprasentativ ist oder einen

potenziellen Bias verursacht.

Weitere Forschungsfragen

Die Fragestellung einer Folgestudie konnte lauten;

Was ware das Ergebnis einer randomisiert-kontrollierten Studie bezuglich
physischen Folgen nach einer Jugend-Spitzensportkarriere ohne Abtraining?
Weitere mogliche Forschungsfragen, welche nach dieser Arbeit offen bleiben sind:

- Weshalb wird nicht institutionalisiert abtrainiert im Jugendleistungssport?

- Welchen Einfluss hat ein begleitetes Abtraining auf die psychische
Gesundheit von jugendlichen Spitzensportler:innen am Ende ihrer
Spitzensportkarriere?

- Wie viel professionelle Unterstltzung ist notwendig, damit Athlet:innen ihr

Abtraining leitliniengetreu umzusetzen kénnen?
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6 Theorie-Praxis Transfer

Diese Arbeit zeigt auf, dass eine Unterstitzung beim Karrieretransfer im Schweizer
Kunstturnkader kaum existiert und nicht institutionell organisiert ist. Besteht der
Anspruch die Jugendlichen in guter gesundheitlicher Verfassung aus dem
Spitzensport zu entlassen, ist ein Abtraining von grosser Bedeutung. Initiierung,
Organisation, Koordination und Implementierung missen aktuell von den
Jugendlichen oder ihren Eltern selbst Gbernommen werden.

Es scheint den Autorinnen wichtig, dass die Unterstitzung von Kunstturner:innen
beim Karrieretransfer verbessert wird. Vereine und RLZ’s mussen sich dieser
Problematik bewusst werden und sollten geeignete Massnahmen ergreifen, um die
Jugendlichen beim Ubergang in einen Lebensabschnitt nach dem Spitzensport zu
unterstitzen.

Maogliche Initianten und Koordinatoren eines Abtrainings waren die Trainer:innen
der jeweiligen Turner:innen in Zusammenarbeit mit verbandsangestellten
Physiotherapeut:innen. Erstere begleiten die Athlet:innen Uber eine lange Zeit und
stehen deshalb in engem Kontakt mit ihnen. Die entsprechende Ausbildung der
Trainer:innen konnte in Form eines J+S-Kurses angeboten werden.
Physiotherapeut:innen sollten die Grundlagen im BSc vermittelt werden. Im MSc
soll die Thematik vertiefter behandelt werden.

Als Ubergangslésung, bis zur Implementierung der genannten Vorschlage, besteht
die Mdglichkeit, aus den Erkenntnissen dieser Arbeit einen Leitfaden zu erstellen.
Dieser kann verbandsintern verbreitet und genutzt werden. Zudem sollte in jedem
Verein und RLZ eine zustandige Person ernannt werden, welche die Verantwortung

fur die Umsetzung der Empfehlungen von besagtem Leitfaden ubernimmt.

Den Autorinnen ist bewusst, dass mit dieser Arbeit der physische Nutzen und die
Notwendigkeit eines Abtrainings nicht schliussig nachgewiesen ist. Weitere
Forschung in diesem Feld ist notig. Dennoch geht aus den Experteninterviews, den
Gesprachen mit ehemaligen Nationalkaderturner:innen und der Umfrage deutlich
hervor, dass ein Abtraining gewunscht, geschatzt und fur die Athlet:innen wichtig

ist.
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7 Schlussfolgerung

Das Ziel dieser Bachelorarbeit war, herauszufinden ob jugendlichen
Spitzensportler:iinnen im Kunstturnen am Ende ihrer Karriere ein begleitetes
Abtraining angeboten wird und maogliche physische Folgen eines Karriereendes
ohne Abtraining im Spitzensport bei jugendlichen Kunstturner:innen zu beleuchten.
Zur Beantwortung der Fragestellung wurden Umfragen und Interviews mit
ehemaligen Spitzensportler:innen und Experten durchgeflhrt.

Die vielen personlichen Gesprache ermoglichten einen vertieften Einblick und

fuhrten die Autorinnen sehr direkt an die Thematik heran.

Aus den Interviews ging hervor, dass es in der Schweiz nach einer
Spitzensportkarriere im Kunstturnen nicht Ublich ist abzutrainieren und dass ein
solches Abtraining auch nicht institutionell angeboten wird. Die Ergebnisse der
Umfrage zeigen, dass die Halfte der Befragten auf eine Weise abtrainierte, jedoch
nur wenige begleitet und strukturiert. Ebenfalls wurde festgestellt, dass keine
direkten physischen Beschwerden im Zusammenhang mit fehlendem Abtraining in
Verbindung zu bringen sind. Die psychischen Herausforderungen beschaftigen die

jungen Athlet:innen weitaus mehr.

Die Arbeit ist limitiert durch die geringe Anzahl an Umfrageteilnehmer:innen. Es
kénnen also keine allgemeingultigen Schlisse beziglich Abtraining gezogen
werden. Um einen allfalligen Zusammenhang physischer Folgen mit einem
fehlenden Abtraining signifikant aufzeigen zu kénnen, ware eine randomisiert-
kontrollierte Studie notig.

Durch den Fokus auf physische Folgen wurde im Rahmen dieser Arbeit nicht naher
auf die psychischen Folgen eingegangen. Diese wurden dennoch von Betroffenen

wiederholt betont und stellen folglich einen Ansatz flr weitere Forschung dar.
Abschliessend lasst sich sagen, dass das Bedurfnis nach einem Abtraining

durchaus vorhanden ist, auch wenn die Notwendigkeit mit der vorliegenden Arbeit

nicht schlissig nachgewiesen werden kann.
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Anhang
Anhang 1 — Leitfaden fur Umfrage

Ein und Auschlusskriterien fiir Betroffene

Einschlusskriterium Ausschlusskriterium

Im Leistungszentrum trainiert Nach Karriereende im Kunstturnen eine
(Kunstturnen als Spitzensport betrieben) jandere Sportart auf Spitzensportniveau

betrieben

Karriereende zwischen 12 — 20 Jahren

Grundsatzliches

- Die Umfrage kann nur ausgefullt werden bei erteiltem Einverstandnis.

- Die Umfrageteilnehmer:innen durfen ihnren Namen angeben, dieser wird
jedoch nur fur allfallige Rickfragen durch die Autorinnen bei besonderen
Antworten genutzt. In der Arbeit werden die Umfrageteilnehmer:innen nicht
namentlich erwahnt. Die Antworten werden anonymisiert, kommen in den
Anhang und werden fur den Resultate- und Diskussionsteil gebraucht,

allenfalls in Form eines Zitates.

Umfrage

«Bachelorarbeit Abtraining»

Danke vill mal, dass du dir d Ziit nimsch eus bi eusere Bachelorarbet z’hélfe! Mir
schriibed (ibers Abtrainiere bi Kunstturner:inne, wo uf Spitzesport-Niveau turnt
hénd und im Jugendalter ufghért hdnd. Jetzt chémed denn grad e paar Frage zum
Endi vo dinere Kunstturnkarriere. Dini Antworte werded mir anonym fiir de
Resultate- & Diskussionsteil vo eusere Arbet verwende und eventuell anonymi Zitat
bruuche. De online Frageboge hdmmer gwéhlt zums méglichst eifach und schnell z
mache fiir dich. Mir hdnd aber nu ganz wenig Turner:inne aagfrégt, drum
schetzemer jedi einzelni Antwort mega. Danke dir schomal vill mal! :)

Liebi Griiess, Soraya & Deborah

(Physiotherapie-Studentinnen BSc ZHAW)

Einverstandnis
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Ja Ich bin einverstanden, dass meine Antworten fur die zugehdrige Bachelorarbeit

gebraucht werden durfen.

o Ja

Personliches

1.

Name (Wird nicht in der Arbeit erscheinen!!! Nur hinschreiben, falls du
einverstanden bist, dass wir, falls wir nachtraglich noch eine Frage zu einer
superspannenden Antwort hatten, dich im Nachhinein nochmals darauf
ansprechen durften.)

o Offene Frage

. Jahrgang

o Offene Frage
Wie alt warst du als du mit Kunstturnen auf Spitzensportniveau aufgehort
hast?
o Auswahl von 10-30 Jahren
Geschlecht
o m/f
Welche Kategorie hast du kurz vor deinem Rucktritt geturnt?
o P1/P2/P3/P4/P5 (Junioriinnen) / P6 (Elite)
In welchem Kader hast du geturnt?
o lch war nicht in einem Kader.
o Erweitertes Jugendkader (m)
o Jugendkader (m)
o Erweitertes Nachwuchskader B (f)
o Nachwuchskader B (f)
o Erweitertes Nachwuchskader A
o Nachwuchskader A
o Erweitertes Junior:innenkader
o Junior:iinnenkader
o Erweitertes Nationalkader
o Nationalkader

o Sonstiges:
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(@)

(@)

(@)

O

7. Wo hast du als letztes trainiert?

RLZ Ruti
RLZ Rumlang
Magglingen

Sonstiges:

Karriereende

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

(@)

8. Aus welchem Grund hast du mit dem Kunstturnen auf Spitzensportniveau

aufgehort?

Offene Frage

9. Wie sah dein Karriereende aus? Hast du von einem Tag auf den anderen

aufgehort zu trainieren?

Offene Frage

10.Bist du zurtck in deinen Verein um weiterzuturnen?

Ja / Nein

ja, welchen?

Offene Frage

12.Wie viele Stunden pro Woche hast du nach deinem Rucktritt aus dem

Spitzensport noch Sport betrieben?

0-3 Stunden
4-6 Stunden
7-10 Stunden
11-15 Stunden
16-20 Stunden
20+ Stunden

11.Hast du nach deiner Kunstturnkarriere einen anderen Sport betrieben? Falls

Abtraining

Definition “Abtraining”: Das Abtraining ist eine kontinuierliche Reduktion der

Organen und Systemen die Assimilation an eine niedrigere Belastung zu

gewahren, ohne Dysfunktionen zu entwickeln (Schnabel & Thiess, 1993).

Trainingsbelastung nach Beendigung des Leistungstrainings. Abtrainiert wird tUber

einen Zeitraum von mehreren Monaten bis Jahren, um den belastungsangepassten
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Einfach gesagt: Beim Abtrainieren wird das Training langsam runtergefahren, damit

der Korper Zeit hat sich daran zu gewohnen, was neu von ihm verlangt wird, damit

keine korperlichen Probleme entstehen.

13.Hast du abtrainiert?

(@)

Ja/ Nein

"Ich hatte ein Abtraining."

15. Wo hast du abtrainiert?

(@)

(@)

(@)

Im Leistungszentrum
Im Verein

Sonstiges:

14.Wurdest du betreut beim Abtraining?

(@)

Ja/ Nein

15.Falls ja, von wem wurdest du betreut?

(@)

(@)

(@)

(@)

Trainer
Teamphysio
Sportarzt

Sonstiges:

16.Wie war dein Abtraining aufgebaut?

(@)

Offene Frage

17.Hast du es so sinnvoll gefunden?

(@)

Offene Frage

18.Was davon fandest du sinnvoll & wiirdest es wieder so machen?

(@)

Offene Frage

19.Was wiurdest du anders machen?

(@)

Offene Frage

"Ich hatte kein Abtraining."

20.Wusstest du damals, was ein Abtraining ist?

(@)

Ja / Nein

21.War jemals die Rede von einem Abtraining?

(@)

Ja / Nein
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22.Wurde dir ein Abtraining angeboten, das du abgelehnt hast?
o Ja/Nein
23.Hattest du gerne abtrainiert?
o Ja/Nein
24 Falls ja, inwiefern denkst du, hattest du davon profitieren konnen?

o Offene Frage

Gesundheitliche Probleme

25.Hast du dir wahrend deiner Karriere beim Turnen jemals eine
Gelenksverletzung zugezogen?
o Ja/Nein
26.Sind bei dir nach deinem Karriereende neue korperliche Probleme
aufgetreten, die du wahrend dem Spitzensporttraining noch nicht hattest oder
haben sich bereits bekannte Probleme verschlimmert?
o Ja/Nein
27.Welche?
o Offene Frage

Bedarf fiir ein Abtraining

28.Ist ein Abtraining aus deiner Sicht n6tig?
o Ja/Nein

29.Weshalb (nicht)?
o Offene Frage

Ville liebe Dank, dass du dir d Ziit gno hesch, zum eus bi eusere Bachelorarbet

z’halfe. Das schetzed mir uu mega!

Liebi Grless, Soraya & Deborah :)
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Anhang 2 — Leitfaden fur Interviews

Grundsatzliches:

Bei mundlich erteiltem Einverstandnis werden die Interviews aufgenommen und
transkribiert. Die Aufnahme wird im Anschluss geldscht. Die Transkription kommt in
den Anhang. Die Experten-Interviewpartner werden namentlich erwahnt bei

erteiltem Einverstandnis.

Miindliche Einwilligungserklarung fiir Interviews:

«lch bin Soraya Schulz, das ist Deborah Kampfer, wir studieren beide
Physiotherapie an der ZHAW. Nun schreiben wir unsere Bachelorarbeit zum Thema
«Abtraining bei Kunstturner:innen nach Beendigung einer Spitzensportkarriere im
Jugendalter». Wir sind wahnsinnig froh, mit dir heute am ... hierin ... (/online)
dieses Interview durchfihren zu darfen. Wir wirden das Gesprach aufzeichnen,
wenn du einverstanden bist und spater dann transkribieren und in den Anhang
unserer Arbeit nehmen. Deine Antworten werden wir fir den Theorieteil benutzen
und in die Diskussion einfliessen lassen, da wir keine befriedigende Literatur zum
Thema finden konnten und nun auf Expertenmeinungen, wie deine, angewiesen
sind. Du hast uns gesagt, du seist einverstanden, dass wir deinen Namen
erwahnen. Du darfst dein Einverstandnis jeder Zeit widerrufen.

Moéchtest du uns dein freiwilliges Einverstandnis geben?»
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Fragen an Prof. Oliver Tobolski

Physiologie hinter dem Abtrainieren

Wie lasst sich die Entstehung dieser Symptome physiologisch erklaren?
Kann es zu gesundheitlichen Beeintrachtigungen im weiteren Leben
kommen?

Kdénnen bei jugendlichen Spitzensportler:innen ebenfalls vergleichbare

gesundheitliche Beschwerden auftreten? Oder ist der Jugendkorper in der

Lage sich auch ohne Abtraining problemlos/beschwerdefrei zurlickzubilden?

Falls ja, inwiefern unterscheiden sich dabei die physiologischen Prozesse von

Jugendlichen und Erwachsenen? Oder hangt es von dem Ausmass der

entstandenen Anpassungen durch den Leistungssport ab?

Wie wirden Sie das Jugendalter bei Spitzensportler:innen definieren (12-20-

jahrig?), in Anbetracht, dass die Pubertat und der Wachstum bei
sportler:innen spater stattfindet?

FUhren Sie mit Spitzensportler:innen am Ende ihrer Karriere

Gesundheitschecks durch? Gibt es dabei haufig auftretende gesundheitliche

Beschwerden?
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Fragen an Pablo Bragger (Transkript siehe Anhang 3)

Eigenes Karriereende

- Aus welchem Grund hast du mit dem Kunstturnen auf Leistungssportniveau
aufgehort?

- Wie sah dein Karriereende aus? Hast du von einem Tag auf den anderen
aufgehort zu trainieren?

- Betreibst du jetzt einen anderen Sport, welchen?

- Wie viele Stunden pro Woche hast du nach deinem Austritt aus dem Kader
Sport betrieben?

Abtraining

- Hast du abtrainiert?

- Wessen Initiative war es?

- Wo hast du abtrainiert?

- Wurdest du betreut beim Abtraining? Von wem? Christoph Scharer?

- Wie war dein Abtraining aufgebaut?

- Hast du es so sinnvoll gefunden? Was davon fandest du sinnvoll & wurdest es
wieder so machen? Was sollte ein Abtraining deiner Meinung nach
beinhalten?

- Was wurdest du anders machen?

- Worauf muss bei einem Abtraining speziell geachtet werden?

- Inwiefern denkst du hast du davon profitiert?

Probleme

- Sind bei dir nach deinem Karriereende neue koérperliche Probleme
aufgetreten, die du beim Turnen noch nicht hattest oder haben sich bereits

bekannte verschlimmert? Welche?

Notwendigkeit

- Ist ein Abtraining aus deiner Sicht nétig? Weshalb?
- Also findest du, sollten das auch jugendliche Spitzensportler:innen am Ende

ihrer Karriere machen?
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Fragen an Nicole Hitz (Transkript siehe Anhang 4)

Eigenes Karriereende

Wie alt warst du als du aus dem Natikader ausgetreten bist?

Welche Kategorie hast du zuletzt geturnt?

Aus welchem Grund hast du mit dem Kunstturnen als Spitzensport aufgehort?
Wie sah dein Karriereende aus? Hast du von einem Tag auf den anderen
aufgehort zu trainieren?

Betreibst du jetzt einen anderen Sport, welchen?

Wie viele Stunden pro Woche hast du nach deinem Austritt aus dem Kader
Sport betrieben?

Abtraining

Hast du abtrainiert? Wo? / Hattest du gerne?

Wusstest du damals, was ein Abtraining ist? War jemals die Rede davon?
Wurde dir ein Abtraining angeboten oder musstest du selbst die Initiative
ergreifen?

Wourdest du betreut beim Abtraining? Von wem?

Wie war dein Abtraining aufgebaut?

Hast du es so sinnvoll gefunden? Was davon fandest du sinnvoll & wurdest es
wieder so machen? Was wurdest du anders machen?

Was ist deiner Meinung nach wichtig bei einem Abtraining?

Inwiefern denkst du hast / hattest du davon profitiert?

Hattet ihr viel mit den Physios dort zu tun?

Probleme

Hattest du wahrend deiner Karriere jemals eine Gelenksverletzung?
Sind bei dir nach deinem Karriereende neue korperliche Probleme
aufgetreten, die du beim Turnen noch nicht hattest oder haben sich bereits

bekannte verschlimmert? Welche?

Notwendigkeit

Ist ein Abtraining aus deiner Sicht nétig? Weshalb?
Findest du, sollten auch jugendliche Spitzensportler:innen am Ende ihrer

Karriere abtrainieren?
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Fragen an Felix Walker (Transkript siehe Anhang 5)

Typisches Karriereende bei Erwachsenen

Du hast jetzt schon seit 3 Jahren eine eigene Praxis, betreust aber immer
noch Kunstturner:innen in Magglingen?

Machen heutzutage alle Turner:innen, die in Magglingen trainieren, wenn sie
ihre Karriere beenden, ein Abtraining?

Wer unterstutzt sie dabei?

Wird es den Turner:innen angeboten, oder liegt es an ihnen das in die Hand
zu nehmen?

Wenn ein:e Turner:in in Magglingen ankundigt zurlcktreten zu wollen,
verandert sich dann ab diesem Zeitpunkt die Zusammenarbeit des Physios?

Kommen neue Aufgaben dazu?

Aufbau des Abtrainings

Was spricht aus physiologischer Sicht flr ein Abtraining?

Siehst du ein gesundheitliches Risiko, wenn nicht abtrainiert wird?

Wie lange soll ein Abtraining dauern? Tut es das auch?

Wie ist das Abtraining aufgebaut?

Wie verandert sich das Training inhaltlich / bzgl. Intensitat / bzgl. Stunden?
Wird ein schriftlicher Trainingsplan erstellt? (Beispiel?)

Anhand von was kann man sagen, dass das Abtraining abgeschlossen ist?

Abtraining bei Jugendlichen

Gibt es Unterschiede im Unterstitzungsangebot bei Karriereende, ob man in
der Nati oder im NWK geturnt hat, durften alle fir das Abtraining noch in
Magglingen bleiben?

Ist ein Abtraining bei Jugendlichen ebenso notwendig wie bei Erwachsenen?
Nimmst du bei den Jugendlichen den gleichen Bedarf wahr abzutrainieren?
Gibt es Unterschiede beim Abtrainieren mit Jugendlichen, verglichen mit
Erwachsenen?

Ist etwas speziell zu beachten?

Kdénnten auch Jugendliche auf RLZ-Stufe von einem gefiuhrten Abtraining

profitieren?
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Fragen an Christoph Scharer (Transkript siehe Anhang 6)

Theorie des Abtrainings bei Erwachsenen

Was sind deine Aufgaben hier in Magglingen (in Bezug zu den
Natiturner:innen)?

Was verstehst du unter einem Abtraining?

Konnen nach einer Leistungssportkarriere gesundheitliche Probleme
auftreten, wenn kein Abtraining stattfindet, sondern das Training ganz pl6tzlich
abgebrochen wird?

Wie wirdest du das physiologisch erklaren?

Worin siehst du den Mehrwert eines Abtrainings?

Wie sieht fur dich ein optimales Abtraining fur Kunstturner:innen aus / was
beinhaltet es / wie ist es aufgebaut?

Woran kann man festmachen, dass die Dosierung stimmt?

Trainieren denn die meisten Natiturner:innen, die hier trainieren nach ihrer
Karriere ab?

Ist es Initiative des/der Turners:in sein Abtraining zu organisieren oder wird es
ihm/ihr angeboten / organisiert / betreut?

Was hast du mit den Sportler:innen noch zu tun, wenn sie ihren Rucktritt
ankunden?

Gesundheitschecks am Karriereende?

Was fur Tipps gibst du deinen Sportler:innen auf den Weg? Schriftliches?
Siehst du ein Abtraining als notwendig an?

Also wurdest du das allen Spitzensportler:iinnen am Karriereende empfehlen?

Auch Jugendlichen?

Abtraining bei Jugendlichen

Siehst du bei jungen Kunstturner:innen ein gesundheitliches Risiko, wenn sie
nicht abtrainieren? Sprechen die gleichen Grinde daflr?

Musste sich ein Abtraining fir Jugendliche von jenem flr Erwachsene
unterscheiden?

Bei wem liegt aus deiner Sicht die Verantwortung?

Du hast auch keine guten Literaturtipps? Von wo hast du dein Wissen?
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Anhang 3 — Interview mit Pablo Bragger
Ehemaliger Natiturner 2011-2021

01.11.2022 — Interviewerinnen: Soraya Schulz, Deborah Kampfer

S: «Dann zuerst mal, aus welchem Grund hast du aufgehoért mit dem Turnen?»

P: «<Ehm erstens wegen dem Alter, also ich war, was war ich, 28 und im Turnen
sagt man ja, du hast den Peak so um die 24 herum, wenn nicht sogar noch ein
wenig friher. Und man schaut eigentlich immer von Olympiazyklus zu
Olympiazyklus. Das geht immer 4 Jahre und ich wollte danach das Physiostudium
beginnen und solange ich noch turne, vor allem Profisport geht das nicht mit dem
Studium zusammen. Dann habe ich flr mich gesagt, ja es ist eigentlich gut mit dem
was ich erreicht habe, ich bin gesund, ich kann selbst bestimmen wann ich
aufhéren mdchte und konnte so ein wenig planen. Von dem her ist das super

aufgegangen.»

S: «In dem Fall karrieretechnische Uberlegungen?»

P: «Ja und auch fur das Privatleben, was macht am meisten Sinn. Weil ich doch
noch mal eine gewisse Zeit ins Studium investieren muss und bis ich dann wieder
einen «normalen» Job habe, geht es auch wieder eine Weile. War also auch fur die

Zukunft dieser Entscheid.»

S: «Und wie war das als du aufgehort hast, du hast ja wahrscheinlich nicht von dem

einen auf den anderen Tag aufgehdrt zu trainieren, oder wie war das bei dir?»

P: «Nein, ehm. Ja ich habe mal mit, in Magglingen haben wir Sportwissenschaftler
usw., mit welchen ich mal ein wenig Kontakt aufgenommen habe, und auch die
ganze Zukunftsplanung ein wenig mit ihm abgesprochen habe. Und ihn dann eben
auch spezifisch zum Abtraining gefragt habe, was er von anderen Turnern schon
weiss, die aufgehort haben, was er empfiehlt. Und dann konnten wir einen Plan

machen in welchem Rhythmus, dass wir die Belastung reduzieren sollten, was Sinn
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macht, wie es auch aufgeht mit der Planung mit dem Vorpraktikum usw. Und dann
war ich eigentlich immer ein wenig in Kontakt mit ihm. Das Abtraining habe ich zwar
allein gemacht fur mich und dann zwischendurch Rickmeldungen von ihm
bekommen oder mit ihm abgesprochen, wie es lauft. Damit er wie auf dem neuen

Stand ist und ich abgesichert bin, dass ich es auch richtig mache. Genau.»

S: «Darf ich kurz fragen, war das Christoph Scharer?»

P: «Ja genau.»

S: «Okay. Aber du hast also die Initiative selbst ergriffen, dass er dir dabei hilft oder

hatte dir sowieso irgendjemand dabei geholfen?»

P: «lch kann es gar nicht sagen, ich bin da einfach eher proaktiv auf ihn
zugegangen und habe gefragt, ob er mal Zeit habe das mit mir anzuschauen und
das war eigentlich noch in der Zeit, als ich aktiv war. Aber trotzdem schon ein wenig
an die Zukunft gedacht habe. Von dem her hat es sich dann erlbrigt, oder ich weiss
auch nicht, ob irgendjemand auf mich zugekommen ware, wenn ich dann aufgehort

hatte. Weil alles schon aufgegleist war.»

S: «Und wie war das so bei deinen Kollegen, welche auch in Magglingen trainiert
haben? Haben alle so langsam aufgehort wie du und eigentlich ein Abtraining

gemacht oder hat das bei anderen zum Teil auch anders ausgesehen?»

P: «Ja, ich glaube es kommt immer ein wenig darauf an, wie dass du aufhorst. Also
in welcher Situation und auch rein ehm motivationstechnisch sage ich jetzt mal.
Also wenn du vielleicht rausgeschmissen wirst, ist die Motivation nicht mehr so
gross, um noch irgendwo in eine Turnhalle zu gehen, was auch verstandlich ist.
Dann bei Verletzungen sieht es auch wieder anders aus. Zuerst die ganze Reha
durchmachen, welche auch wieder Zeit beansprucht. Und ob sich dann das
Abtraining noch lohnt oder ob zu viel Zeit vergangen ist, ist dann die andere Frage.

Und bei mir war es eben so, dass dadurch, dass ich selber entscheiden konnte,
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und gesund war, konnte ich es auch selbst steuern und bin wie im Guten
auseinander. Es gibt, glaube ich so ein wenig alles. Es gibt auch viele, die dann
aufgehort haben und von denen hast du dann nie mehr etwas gehort. Keine
Ahnung, ob die ein Abtraining gemacht haben oder nicht. Es gibt auch solche, wo
du ein zwei Jahre gar nichts gehort hast und dann siehst du dass sie wieder
irgendwo in einem Verein tatig sind und so wieder ein wenig zurickgekommen sind

ins Turnen. Ist noch schwierig zum Sagen.»

S: «Bist du jetzt zurlck in einen Verein gegangen?»

P: «Nein, also ich bin, wie soll ich sagen, ich bin jetzt noch ein wenig bei den
Amateuren dabei von meinem ursprunglichen Verein und gehe jetzt so einmal in
der Woche in die Turnhalle und dieses Jahr habe ich jetzt noch bei so einem
Teamwettkampf mitgemacht mit den Amateuren. Einfach mehr so zum Plausch.
Und weil ich meine Fitness noch ein wenig aufrechterhalten méchte so. Aber ich
habe dann schon auch nach dem Abtraining, so drei vier Monate ging ich in gar

keine Turnhalle mehr. Ich habe dann dafir sonst ein wenig Sport betrieben.»
S: «Also was hast du denn sonst angefangen?»

P: «Ein wenig Golf, ein wenig Tennis spielen, mal klettern. Wirklich einfach so
moglichst polysportive Sachen und das was ich vorher auch keine Zeit gehabt

habe.»

S: «Nochmals zurlick zum Abtraining, Uber wie lange Zeit hast du es gemacht, dass

du das Training heruntergefahren hast?»
P: «lch wirde sagen etwa drei Monate. Also am Anfang noch recht intensiv, weil
eben ich habe vorher sechs Tage trainiert. Das waren irgendwie zehn

Trainingseinheiten, stimmt das, ja.»

S: «Und wie viele Stunden waren das etwa?»
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P: «<Ehm um die 24 Stunden in der Woche Training, so normaler Trainingsbetrieb.
Danach habe ich es reduziert. Am Anfang auf vier Trainingseinheiten in etwa
eineinhalb zwei Stunden und dann Uber die drei Monate verteilt immer ein wenig
weniger. Auf drei reduzieren pro Woche und dann auf zwei und dann auf einmal pro
Woche, was ich ja jetzt immer noch mehr oder weniger beibehalte. Genau.

Und eben sonst das Training ging immer um die eineinhalb zwei Stunden, mal ein

wenig intensiver, mal ein wenig mehr «Gschnader»»

S: «Und hast du dann weiterhin ein normales Kunstturntraining mit Elementen und

so gemacht oder hast du mehr einfach so Kraft-Kondisachen gemacht?»

P: «Ja wenn ich in der Halle war, dann vor allem an den Geraten gearbeitet. Das
hat mir auch Christoph Scharer gesagt, dass wenn ich in die Halle gehe, soll ich
mehr die koordinativen Sachen machen. Und eben gerade so kopfuber
Bewegungen, welche dann auch dem Kopf und dem Kdrper gut tun, weil eben das
dir nachher wie fehlen wurde, wenn du nur noch ins Fitness gehen wurdest. Der
Korper braucht das irgendwie. Und den Rest, wo ich mich sportlich mochte
betatigen soll ich im Fitness machen oder eben mal etwas ganz Anderes, ein wenig
Joggen, an die frische Luft gehen, quasi den Geist und Kopf ein wenig liften, aber

trotzdem noch korperlich abtrainieren in dem Sinn.»

S: «Und das mit den anderen Sportarten hast du auch bereits in diesen drei

Monaten begonnen?»

P: «Ja, eigentlich schon. Also noch nicht so fest, wie dann nachher, weil eben
zeitlich gesehen und auch die Lust irgendwann dann eben ein wenig gefehlt hat.
Aber mehr dann eben wirklich so Fitness und mal ein wenig Joggen draussen

USW.»

S: «Und hat dir Christoph dann irgendwie so einen Plan zusammengestellt oder wie

hat das ausgesehen? Hast du einfach mindlich Tipps bekommen?»
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P: «Mehr mundlich Tipps, Empfehlungen welche er abgegeben hat. Den
Trainingsplan habe ich eigentlich selber gemacht. Aus Erfahrungen von diesen
ganzen Jahren, wo ich in der Halle gestanden bin, von Trainingsplanen die wir auch
hatten in Aufbauphasen oder in Wettkampfphasen, wo dann weniger
Krafttrainingssachen dabei sind. Und vielfach, wenn ich in der Halle gewesen bin

auch einfach das, was ich Lust und Bock hatte.»

S: «lIst das etwas, dass du teilen wirdest oder eher nicht? Also wie dieser Plan

ausgesehen hat.»

P: «<Ehm kann ich schon, aber ich weiss es nicht mehr genau, also ich habe mir gar
nicht viel aufgeschrieben. Ich musste mal schauen. Wenn ich etwas finde, kann ich

es euch gerne schicken.»

S: «Sehr gerne. Vielen Dank.
Und jetzt so beim Reduzieren, hast du dich hauptsachlich an den Stunden orientiert

oder an sonst einem Messwert?»

P: «Nein, eigentlich mehr an den Trainingseinheiten pro Woche, welche ich sicher
beibehalten wollte und dann eigentlich auch viel auf das Korpergefuhl gehort. Also
wenn ich irgendwie gemerkt habe, jetzt war es irgendwie ein wenig viel und es
braucht sehr viel Zeit und es «schiesst» mich langsam ein wenig an, dann habe ich
die Trainingszeit ein wenig reduziert.

Wenn ich gemerkt habe ich werde trage und mag nicht mehr so viel, dann habe ich
das Gefuhl bekommen irgendetwas stimmt nicht so, dann muss ich wieder ein
wenig mehr machen. Dann habe ich wieder mehr Zeit investiert in Trainings selber
und auch wieder mehr gemacht und so versucht das ganze einzupendeln. Das
Reduzieren der Intensitat gelingt am Anfang eigentlich schon relativ gut, wenn man
es nicht mehr so streng nimmt mit sich selbst im Training wie vorher. Nach so
vielen Jahren Verpflichtung zum Training, soll es ja kein «Mussen» mehr sein und

es ist ja das Ziel zu reduzieren.
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Aber ich habe das Gefuhl, das Wichtigste ist es, den Korper zu kennen und auch

auf ihn zu horen, wie er reagiert.»

S: «Also ist das sehr individuell gesteuert?»

P: «Ja das ist so. Muss man auch. Es gibt keine Formel, die man auf alle

anwenden kann, dass das Abtraining auch klappt.»

S: «Und hast du diese drei Monate angesteuert oder ist es dann gerade etwa

darauf hinausgelaufen?»

P: «Nein, es ist etwa darauf hinausgelaufen. Christoph hat mir gesagt, dass ich
sicher mit zwei Monaten rechnen muss. Vielleicht gehe es relativ schnell und ich sei
nach zwei Monaten wieder sauber draussen, aber es kann auch langer gehen. Es
kann auch ein halbes Jahr gehen. Deswegen eben auch vor allem auf den Koérper

horen und auch diese Signale wahrnehmen und dementsprechend reagieren.»

S: «Was waren dann so Signale, bei welchen du gemerkt hast, dass du doch noch

ein wenig mehr dranbleiben solltest?»

P: «Generelle Mudigkeit, Erschopfung. Zum Teil auch Lustlosigkeit im Allgemein,
welche dazu kommt, was dich dann auch psychisch beginnt zu belasten. Ehm zum
Teil auch der Schlaf der dann irgendwann ein wenig beeintrachtigt wurde. Mehr
habe ich dann quasi nicht zugelassen. Spatestens dann ist mir aufgefallen, dass ich

wieder mehr machen muss.»
S: «Und dann ist es auch wieder besser gegangen?»
P: «Ja, ja! Relativ schnell sogar, habe ich das Gefluhl. Ist dann wie so, eben durch

die Endorphinausschuittung und die allgemeine Zufriedenheit, welche dann auch

wieder mehr kam, hat sich das Ganze dann wieder eingependelt.»
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S: «Toll. Und wirdest du es wieder gleich machen oder wirdest du sagen, nein das

und das wurde ich anders machen, das habe ich nicht so sinnvoll gefunden?»

P: «Nein, ich finde es hat super geklappt. Ich wirde es nochmals genauso machen.
Weil eben ich hatte auch ein sehr tolles Umfeld hier. Von meiner Wohnung ins
Fitness habe ich 5 Minuten zu Fuss. Die Halle ist sehr nahe und ich hatte einen
Schlussel, ich konnte gehen wann ich wollte. Gute Unterstltzung der Freundin sagt
sie gerade im Hintergrund. Ja das gehdrt auch dazu. Von dem her das Setting war

super und es hat auch gut geklappt. Ich wirde es nochmals genauso machen, ja.»

S: «Warst du wahrend diesen drei Monaten noch in Magglingen oder warst du da

schon wieder zuhause?»

P: «Nein, ich war da schon wieder hier in der Ostschweiz. Weil ja eben das
Vorpraktikum dann noch dazu kam und das musste ich dann aneinander

vorbeibringen.»

S: «Und das Umfeld hat also gestimmt so, du warst nicht lieber in Magglingen

geblieben?»

P: «Ja sehr. Nein es hat mir dann wie gereicht in Magglingen oben am Ende der
Welt. Ich war irgendwie zwolf Jahre da oben und war dann auch froh wieder in ein

neues Umfeld zu kommen und wieder mehr am Leben teilzuhaben.»

S: «Verstandlich. Findest du, dass es etwas Spezielles gibt, was man beachten soll

beim Abtraining, woran man sonst vielleicht nicht denkt? Mit deiner Erfahrung jetzt»

P: «Also ich glaube das, was mir am meisten geblieben ist und mich auch am
meisten beeindruckt hat, ist wirklich auch die anspruchsvolleren Sachen noch
weiterhin zu machen. Solange das Korpergefiihl noch stimmt. Weil der Kopf kann
es noch sehr lange und hat irgendwie das Gefuhl er braucht das auch noch. Auch

die schwierigeren Elemente habe ich eigentlich sehr lange noch trainiert und bin
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auch drangeblieben und das ist wahrscheinlich etwas, dass viele nicht machen.
Welche dann eher das Geflihl haben oh oder Angst bekommen und dann nur noch
Basics machen bis hin zu nur noch Krafttraining. Und das ist eigentlich genau die
falsche Richtung, die man dann geht oder. Das ist sicher etwas, das ich sehr

wichtig finde.»

S: «Spannend. Und was denkst du von welchem Aspekt hast du am meisten
profitiert bei deinem Abtraining im Vergleich dazu wenn du von einem auf den

anderen Tag aufgehort hattest?»

P: «lch glaube mein Korper ist mir sehr dankbar. Also, dass ich nicht irgendwie
zusatzliche Probleme bekommen habe. Ich habe nie, seit ich aufgehort habe
irgendwo zusatzliche Schmerzen bekommen, welche ich zuvor nicht unbedingt
hatte. Und ich habe auch das Geflhl mein Korper istimmer noch relativ gut «zwag»
fur das, dass er so lange eine so hohe Belastung gehabt hat. Und auch rein die
Muskulatur kann es immer noch so stutzen, dass eben nicht noch irgendwelche
weitere Verletzungen oder Beschwerden dazu kommen. Ja das ist so ein wenig der
grosste Profit von allem. Und auch, dass doch der Spass am Sport noch bleibt.
Weil irgendwann ist die Belastung so hoch und dann hast du genug von dem Sport
fur den Moment, aber rein durch das Abtrainingkannst du dich langsam daran
gewohnen und beginnst dann, es ein wenig zu vermissen, den Kdrper zu fordern

und solche Bewegungsablaufe durchzumachen.»

S: «Du hast korperlich also nichts Negatives gemerkt?»

P: «Nein, ausser eben die Erschépfung und Mudigkeit, wenn ich zu wenig gemacht

habe. Aber ansonsten wirklich nicht nein. Zum Gllck.»

S: «Wurdest du also sagen, dass aus deiner Sicht ein Abtraining nétig ist?»

P: «Ja definitiv. Weil, eben der Kérper dankt es einem extrem. Und auch wenn man

so von anderen hort, Beschwerden, die dazukommen, wenn du gar nichts mehr
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machst, plus dein ganzer Lifestyle andert sich ja auch. Man hort dann auch von
Turner, die aufgehdrt haben und dann aufgegangen sind «wie ein Weggli». Da
kommt dann korperliche Unzufriedenheit dazu aus asthetischen Grinden oder was
auch immer und dann auch der mentale Aspekt schlussendlich. Man kann auch in
eine Depression fallen, was doch auch nicht so selten ist bei Profisportlern, die

aufhéren. Darum ja, unbedingt machen.»

S: «Wirdest du also auch sagen, dass Jugendliche das auch machen missen?
Wirdest du es empfehlen? Also wir reden hier von ca. 12 bis 20-jahrigen, die in

diesem Alter aufhoren.»

P: «Ja, also ich finde es naturlich schwierig zu sagen, wo man den Schnitt machen
soll. Also 20-jahrige auf jeden Fall, wobei es natlrlich auch immer aufs Niveau und
die Trainingsintensitat ankommt, die sie Uber mehrere Jahre hatten. Man musste es
wahrscheinlich auch von der Korperentwicklung her anschauen. Ich denke so ab
14/15 macht es doch Sinn, wenn diese hochintensiv trainieren und sich daran

gewohnt sind, ein Abtraining zu starten.»

S: «Dann noch die letzte Frage: Hat die Begleitung, so wie sie bei dir war, fur dich

gestimmt, oder hattest du mehr Unterstutzung benotigt?»

P: «Fur mich hat das eigentlich gestimmt so, aber ich glaube, wenn wir es jetzt auf
die Allgemeinheit ausweiten wollen, macht eine Unterstitzung sicher Sinn. Dass
man eben auch regelmassig im Austausch ist mit Menschen, wie Christoph Scharer
der Sportwissenschaftler ist, der eine Ahnung davon hat, und vor allem auch aus
verschiedenen Erfahrungen berichten kann. Dass dann aus dem Globalen eine
individuelle Lésung gefunden werden kann. Dass es fur den Sportler dann auch
stimmt, schlussendlich. Weil, anpassen muss man sowieso, wie gesagt es gibt
keine Formel dazu, aber dass man wenigstens auch maoglichst viele Inputs hat von
aussen, wie du es gestalten konntest und was es fur Mdglichkeiten gibt. Weil, man
befasst sich als Profisportler nicht gross damit, man mochte seinen Sport auslben,

erfolgreich sein und alles, was danach kommt, kommt danach.»
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S: «Wenn ihr euch dann getroffen habt, wie habt ihr da «Uberpruft» ob du auf einem
guten Weg bist? Hast du ihm einfach mandlich berichtet oder habt ihr da

Gesundheitstests durchgefihrt?»

P: «Also so Datenanalysen haben wir eigentlich nicht gemacht. Es ging mehr um
mein subjektives Empfinden. Aber ich denke es hilft schon viel, wenn jemand ein
offenes Ohr hat und du weisst, wenn du mal Probleme hast, kannst du diese
ansprechen und er weiss, wie er diese einordnen muss. Ob es normal ist oder
nicht. Das hilft sehr viel. Und ja ich hatte auch den Zugang nicht, um irgendwelche
Leistungstest usw. zu machen, um zu sehen auf welchem Weg ich bin. Ich weiss
aber auch nicht wie viel Sinn das denn wirklich macht. Es kommt wahrscheinlich

auch auf das Koérpergeflihl an.»

S: «Gibt es noch einen besonderen Tipp, welcher er dir gegeben hat? Welcher dir

besonders geblieben ist?»

P: «Sicher das mit den schwierigen oder anspruchsvollen Elementen. Und dann
auch dass man ein gewisses Risiko in Kauf nehmen darf, aber nicht zu viel Risiko.
Am Anfang eher noch ein wenig mehr und dann langsam reduzieren, auch wegen
dem Verletzungsrisiko. Und dass man sicher auch den Aufbau nicht vergessen soll.
Wenn man zum Beispiel zwei drei Wochen langer nichts macht und dann merkt,
man sollte wieder mehr machen, dass man dann auch wieder den Aufbau macht,
um die schwierigeren Elemente turnen zu kdnnen.

Und dann auch das machen, was man Lust hat. Wenn du irgendetwas schon mal
ausprobieren wolltest, dann ist jetzt der Zeitpunkt, um solche Dinge zu machen.
Das ist sicher auch etwas, was dann die Freude und den Anreiz zurlck in die Halle
zu gehen zuruckbringt und eben das Abtrainingauch dementsprechend zu

gestalten.»

S: «Sehr spannend vielen Dank. Debi hast du gerade noch eine Frage?»
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D: «Ja, du hast ja erwahnt, dass die Sportler teilweise danach ein wenig
zugenommen haben, wenn sie direkt aufgehort haben. War dein Essverhalten stark
an deinen Trainingsplan angepasst und hat sich das dann auch geandert als du

aufgehort hast? Oder hast du das auch schrittweise angepasst?»

P: «Wahrend der Karriere musste ich gar nicht gross darauf achten, da war mehr
der Essensplan an die Erholung gekoppelt. Und dann beim Abtraining, am Anfang
hat man immer noch so einen hohen Energiebedarf, was sich dann aber mit dem
Abtraining auch schrittweise andert und einpendelt. Aber ja genau, diejenigen, die
danach gar kein Sport mehr gemacht haben und trotzdem gleich weiter assen, die

haben dann stark zugenommen.»

D: «Ansonsten habe ich auch keine Fragen mehr. Danke vielmals.»

P: «Sehr gerne.»
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Anhang 4 — Interview mit Nicole Hitz
Ehemalige Natiturnerin 2012-2016
31.10.2022 - Interviewerin: Soraya Schulz

S: «Danke Vielmals, dass du dir die Zeit nimmst, mir bei meiner Bachelorarbeit zu
helfen. Ich schreibe ja mit meiner Kollegin Uber das Abtrainieren bei
Kunstturner:innen, die im Kader trainiert haben und dann im Jugendalter aufgehort
haben mit spitzensport-massigem Turnen. Deshalb bin ich jetzt super froh darf ich

dir da all meine Fragen stellen.»

N: «Klar doch.»

S: «Echt lieb! Also bist du einverstanden, dass wir deine Antworten fur unsere

Bachelorarbeit brauchen dirfen?»

N: «Ja, klary

S: «Super, danke dir. Also, dann wirde ich sagen beginnen wir. Wie alt warst du

als du aus dem Natikader ausgetreten bist?»

N: «Da war ich glaub 19. Lass mich kurz rechnen, das war 2016, ja 19 war ich da.»

S: «Und welche Kategorie hast du als letztes geturnt? P67 Oder nennt man das

dann einfach International?»
N: «Ja also das war P6, man nennt es dann einfach noch Elite. P5 im

internationalen Kontext sind einfach Juniorinnen, also die Kategorie heisst auch so,

das ist bis 15, ab 16 turnt man dann P6 oder eben Elite.»
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S: «Ach super das wollte ich dich sowieso noch fragen. Und trainiert hast du zuletzt

ja in Magglingen?»

N: «Ja genau, 4 Jahre lang, also von 2012 bis 2016. Davor habe ich im RLZ Zirich
trainiert, das ist in Ruti und begonnen habe ich ja in Ruti im Verein. Da war das

Training in der gleichen Halle, die kennst du ja.»

S: «Mittlerweilen auch recht gut, ja. Aus welchem Grund hast du denn mit dem

Turnen auf diesem Niveau aufgehort?»

N: «Mein Team hat sich damals im 2016 nicht fur Rio qualifiziert an den
Vorolympischen Spielen. Und in Magglingen ging es mir nicht so gut, also das war
zuerst, dann die verpasste Quali fur Rio und dann dachte ich mir, nochmals 4 Jahre
mag ich nicht. Ich blieb realistisch und dachte an das Leben danach, da man ja dort
nicht gut studieren und seinen Lebensunterhalt verdienen kann. Eine normale
Lehre kann man daneben nicht machen, nur das Gymi oder ein schulisches KV, da
hat man dann sozusagen ein Jahr in zweien, also hat man 6 Jahre furs KV und
wenn man noch die BM dazu machen will, hat man 8 Jahre. Ich mein da ist doch
schon eine verruckt lange Zeit. Und danach kdnnte man dann maximal 30%
arbeiten irgendwo in Biel, falls man es Uberhaupt so lange mitmacht. Eine Sportler

RS ginge auch noch, das habe ich mir tatsachlich auch mal tGberlegt.»

S: «Wie sah das denn aus als du aufgehort hast, also diese Zeit? Hast du von

einem auf den anderen Tag aufgehdrt zu trainieren, oder wie war das?»

N: «Also im Oktober 2015 war ja die WM in Glasgow wie du weisst, da habe ich
auch mitgeturnt. Da haben wir uns als Team fur die Vorolympischen Spiele 2016
qualifiziert. Ich sollte also noch bleiben fur Rio. In Bern an der EM 2016 im Mai war
ich Ersatz, also noch voll in Wettkampfsform und habe dann an der
Schweizermeisterschaft im Juni meinen letzten Wettkampf geturnt, auch noch in

Topform.
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Die Woche drauf ging dann die Nati ins Trainingslager, da durfte ich nicht mehr mit.
Ich ging in dieser Woche dann allein in Magglingen in die Halle. Eine Woche spater
bin ich dann nach Hause gezugelt. Da bin ich direkt zwei Mal die Woche ins
Sektionstraining bei uns in Ruti im Verein und anfangs, also so eineinhalb Monate
vielleicht, noch ins Amateur-Kunstturntraining der Frauen, auch in Ruti. Ich bin also
von 25+ Stunden Training in der Woche auf 15 Stunden wahrend einer Woche,
dann auf knapp 10 und in dieser Zeit bin ich noch in die Ferien, da habe ich dann
endlich mal nix gemacht und dann auf viereinhalb Stunden in der Woche, auf
welchen ich jetzt auch noch bin. Aber das alles innerhalb von nicht einmal 2

Monaten. Schon echt schnell, wenn ich mir das so denke.»

S: «Oh wow ja. Muss eine heftige Umstellung fur dich gewesen sein.»

N: «Ja also was die Trainingsstunden angeht wirklich. Ich habe halt alles davor gut
geplant, also dass ich zweimal ins Sektionstraining kann und zurtick in den Verein
und auch alles mit der Schule. Also da musste man selbst Initiative ergreifen, hat
man mal angekindigt, dass man aufhort, hat sich eigentlich niemand mehr um

einen geschert.»

S: «Also wurdest du sagen, du hattest kein Abtraining?»

N: «Ja, wie gesagt, das hat niemanden mehr interessiert. Ich habe sozusagen im
Verein abtrainiert, aber das war ja nicht wirklich ein Abtraining, so wirde ich es jetzt

echt nicht bezeichnen.»

S: «Wusstest du damals, was ein Abtraining ist und war jemals die Rede davon?»

N: «Ja, ich glaube schon, also ich weiss nicht ob ich den Begriff so kannte,
angetont hat es jedenfalls nie jemand. Ich wusste jedenfalls, dass es nicht gut ist,
einfach so direkt aufzuhdren nach einem so intensiven Training mit so vielen
Stunden. Ich bin dann also mal zu Christoph Scharer ins Medical Center und habe

das angesprochen und gefragt, wie man das am besten machen soll.
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Er sagte mir ich musse unbedingt ein Abtraining machen, aber ich wusste naturlich
nicht wie. Ich wusste, dass ich es selbst abfedern muss. Ich glaube, er hat mir ein
paar Tipps mitgegeben, mundlich, ich habe nichts Schriftliches oder einen Plan
bekommen. Aber da mag ich mich jetzt nicht mehr dran erinnern, was er mir gesagt
hat. Ich habe jedenfalls nicht so bewusst wahrgenommen, dass jemand abtrainiert
hat. In diesen vier Jahren, in denen ich in Magglingen war, hat bei den Frauen
niemand abtrainiert. Ich hatte jedenfalls nie was davon mitbekommen, also das war

nicht Ublich, ich kenne jedenfalls keine, die abtrainiert hat, soviel ich weiss.»

S: «Also dir wurde nie sowas wie ein Abtraining angeboten, das du abgelehnt

hast?»

N: «Nein.»

S: «Hattest du denn gerne abtrainiert?»

N: «Ja.»

S: «Wie denkst du denn, hattest du davon profitieren kdnnen?»

N: «lch habe von mega vielen gehort, dass sie korperliche Beschwerden hatten, mir
ist es relativ gut gegangen und ich hatte das zum Gluck eigentlich nie, aber andere
hatten immer wieder Rlickenschmerzen, Knieprobleme, Fussgelenke, die sie
spurten. Aber ich weiss naturlich auch nicht, ob das davonkommt. Ich denke mir
auch, so viele Stunden wie wir trainiert haben, das war ja eine echte Belastung flr
den Koérper und das haben wir ja auch nicht in so kurzer Zeit hochgefahren. Wir
haben meist ganz klein angefangen mit vielleicht drei Stunden und dann mit den
Jahren immer ein bisschen mehr. Da scheint es mir nur logisch, dass es gesunder
sein muss auch so wieder aufzuhdéren. Ah, und eine Ernahrungsanpassung wurde
fur mich auch zu einem Abtraining gehéren. Wenn man ja gleich weiterisst wie

vorher, geht man ja auf wie ein Ofechuechli.»
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N: «Da fallt mir gerade noch ein, vielleicht konntet ihr, was Literatur angeht in der
Bibliothek in Magglingen flindig werden. Die hat alles nur Bucher tUber Sport. Da
war ich auch fur meine Bachelorarbeit in Sportmanagement, da solltet ihr mit eurer

Karte auch Bicher ausleihen konnen.»

S: « Wow danke, das merk ich mir, echt guter Tipp! Du hast vorher mal noch von

den Physios gesprochen. Hattet ihr viel mit den Physios dort zu tun?»

N: «Ja schon recht viel. Man war eigentlich immer in Behandlung. Entweder fiir die
Reha oder wenn man so kleine Beschwerden hatte. Konnte auch jede Woche was

anderes sein. Also gingen eigentlich alle.»

S: «Hast du dir denn wahrend deiner Karriere beim Turnen jemals eine

Gelenksverletzung zugezogen?»

N: «Nein, da hatte ich Gluck, ich hatte nie einen Unfall, nur Entzindungen oder
Uberbelastungen, daher glaube ich, dass mein Risiko jetzt Beschwerden zu haben

kleiner war.»

S: «Bei dir sind denn nach deinem Karriereende gar keine neuen korperlichen
Probleme aufgetreten, die du beim Turnen noch nicht hattest? Oder haben sich
solche die du schon kanntest verschlimmert?»

N: «Nein, ich bin aber wahrscheinlich eine von wenigen, hoffe es zwar nicht.»

S: «Was wirdest du denn sagen, ist ein Abtraining aus deiner Sicht nétig?»

N: «Es ist doch einfach das, was man immer hért. Ich glaube einfach, gerade im
Kunstturnen wo man so viel trainiert, 25 Stunden und mehr, da kann es doch nicht

gesund sein von 100 auf null zu gehen. Man ist ja auch nicht von Null auf 100.

Mehr von der Logik her, ich habe das ja auch nirgends gelesen.»
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S: «Finde ich klingt plausibel. In dem Falle, vielen lieben Dank, Nici, dass du dir die
Zeit genommen hast, mit mir da in Zlrich am Abend noch zu kaffele und mir all
meine hundert Fragen so ausfuhrlich zu beantworten. War echt spannend. So
macht die Bachelorarbeit wirklich Spass, wenn man dabei mit Leuten wie dir in
Kontakt kommt. Und danke fur die wertvollen Tipps! Du hast mir wirklich gerade

echt viel weitergeholfen!»

N: «Habe ich doch gerne gemacht. Und schreib mir einfach, wenn du noch was

wissen willst.»

S: «Danke Tuusig»
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Anhang 5 — Interview mit Felix Walker
Ehemaliger Natiturner 1997-1999

09.11.2022 — Interviewerinnen: Soraya Schulz, Deborah Kampfer

S: «Du hast diese Praxis jetzt seit drei Jahren, oder?»

F: «Ja»

S: «Bist du immer noch Turner:innen in Magglingen am Betreuen?

F: «Ja, also ich bin in Zurich am Betreuen, ich arbeite 20% im Leistungssport mit
Nachwuchsathleten von 7-18, 19, 20-Jahrigen und dann 20% Pensum Zlrcher
Turnverband und so Projektbasis gehe ich mit der Nati mit in Trainingslager und an
Wettkdmpfe und das ist aber unabhangig.»

S: «Alles Klar, gibt es auch Physios, die komplett da oben sind?»

F: «Seit diesem Jahr konnten wir das installieren, seit November. Eine Frau und

einen Mann konnten sie anstellen.»
S: «Okay. Also wie ist denn das, machen heute alle Turner:innen, vielleicht gerade,
die welche in Magglingen trainieren, am Ende ihrer Karriere ein Abtraining? Oder ist

das nicht Ublich?»

F: «Nein, gar nicht. Es gibt auch kein Konzept dazu nichts. Nein also es gibt

wirklich nichts, null, zero.»

S: «Also ihnen wird nichts angeboten, sie missen das allein in die Hand nehmen?»

F: «Ja genau, auf Eigeninitiative. Gibt nichts, kein System nichts.»

S: «Hatte es dann jemand in Magglingen, der ihnen helfen wirde?»
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F: «Nein, also wenn sie von sich aus auf Eigeninitiative an den Verband gelangen,
wird das sicher rudimentar angesprochen, aber eben es gibt null Konzepte. Es gibt

wirklich nichts.»

S: «Und wenn Turner:innen sagen wir mit 18 in RUmlang aufhéren, machst du dann

mit diesen etwas?»

F: «Nein. Es ist leider so, dass im Leistungssport die Ressourcen knapp sind, im
Turnen sowieso. Dann hat man knapp Zeit, diese die aktuell sind, fachgerecht und
sportmedizinisch gut zu betreuen. Und das ist halt so. Und ja neben dem
Physischen ist halt auch das Mentale, das kdnnte fur eure Arbeit sicher auch

interessant sein.»

S: «Daran haben wir auch gedacht, haben uns dann aber dagegen entschieden,
weil die Arbeit sonst zu gross wurde. Werden es aber sicher in der Diskussion

miteinbeziehen.»

F: «<Hmm. Also das ist naturlich vor allem, das habe ich auch selber gemerkt, dass
jeder Athlet, ich habe Ubrigens selber auch mal geturnt, der aufhoért, dass diese
wirklich ein wenig in ein Loch fallen. Diejenigen, die wissen, was sie wollen, denen
geht es sowieso besser, jene die einen Weg haben. Und dann gibt es die anderen,
die nicht so recht wissen, die auch keine Leidenschaft gefunden haben neben dem
Sport, fur die ist es wirklich schwierig. Und ich glaube das Physische und das
Psychische ist sowieso zusammen zu betrachten. Solche die mental gestresst sind,
die fallen dann auch physisch ein wenig in ein Loch. Und darum hat es einen
extremen Zusammenhang, man kann das gar nicht so klar trennen. Darum wurde

ich es in eure Arbeit auch einschliessen.»

S: «Wir werden nochmals dariiber nachdenken.»

F: «Super»
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S: «Wie wirdest du es denn physiologisch begriinden, dass man ein Abtraining

machen sollte?»

F: «Also es ist naturlich einerseits wegen dem Stoffwechsel, der betroffen ist, wenn
man von 25h Training auf O runter geht. Das kdnnte ich jetzt aber nicht medizinisch
oder physiologisch/biochemisch genau begriinden. Daneben ist sicherlich auch die
hormonelle Geschichte. Das Adrenalin usw. und das hat dann auch wieder einen
Zusammenhang mit dem Mentalen. Darum sage ich, das kann man nicht trennen.
Biochemisch oder physiologisch zum Stoffwechsel musst inr Experten fragen,
vielleicht Sportmediziner. Sportarzte, da kann ich euch jemanden angeben, das
ware Natina Schregenberger. Sie hat auch schon im Tagi Uber verschiedene

Sachen wie Sporternahrung und Aufhéren mit Sport, geschrieben.»

S: «Super danke. Siehst du irgendein gesundheitliches Risiko bei einem Athleten,

wenn er nicht abtrainiert nach so vielen Stunden Training?»

F: «<Ehm, also es kommt stark darauf an, was er danach fur eine Beschaftigung hat.
Es ist auch ein wenig das, wo es dann vielleicht schon ein wenig ins Physische
oder Biochemische geht. Wenn einer dieses Adrenalin, diese Challenges im Alltag
nicht mehr hat. Wo holt er sich dann, ja das klingt jetzt ein wenig doof und nicht
wissenschaftlich, aber das «sich gspuire». Sport und vor allem Leistungssport hat ja
viel damit zu tun, sich selbst zu splren. Und das ist ja etwas Physisches, hat aber
einen Einfluss und Korrelation mit dem Mentalen. Spuren, den Muskel spuren, das
schittet ja auch wieder Hormone aus und Glucksgefihle und das geht dann wieder
ins Biochemische, also ins Physische. Uber Kraftanstrengung splrt er sich und das
gibt dann wie eine Rickkoppelung Uber Glicksgeflhle, was dann wieder Hormon
ausschuttet, welche dann schon auch einen Einfluss auf den Stoffwechsel und die

Gesundheit haben.»

S: «Also ist es mehr das und nicht unbedingt Herz-Kreislauf Dinge, wie bei

Ausdauerathleten?»
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F: « Genau, bei Ausdauerathleten ist es etwas anderes. Da ganz sicher. Die These,
dass man abtrainieren muss oder den Organismus zuruckfahren, das kommt schon
mehr vom Ausdauersport. Ausdauersportler konnten euch da wahrscheinlich mehr

Bescheid geben.»

S: «Aber dann gibt der Ausdauersport schon klar anderes an als Kunstturnen?»

F: «Ja, denke ich auf jeden Fall. Also das koénnt ihr auch mitnehmen, es ist auch
sportabhangig, diese Frage. Und sicher auch das Angebot von einem Verband ist
wahrscheinlich sportabhangig. Vielleicht gibt es beim
Ausdauersport/Leichtathletikverband wirklich ein Tool, wo man diesen Athleten hilft,

was im Kunstturnen halt wirklich gar nicht gibt, also ich kenne nichts.»

S: «Vom Sportlerherz liest man ja viel, das ist nicht etwas, wo man beim

Kunstturnen auch konfrontiert ist oder spater Probleme hatte?»

F: «Nein. Also ich kann es ja von mir sagen, ich habe von diesen ca. 28 Stunden

auf 1-2 Mal pro Woche heruntergefahren und habe nichts gespurt.»

S: «Also in kurzer Zeit in dem Fall?»

F: «Jaja. Und ich glaube es machen alle so im Kunstturnen. Die einen haben auch
gar keine Lust mehr und sagen jetzt muss ich einfach mal vier Monate nichts
machen.»

S: «Also hast du auch von niemandem gehoért, dass er irgendwie Probleme hatte?»
F: «Von niemandem. Also eben physisch. Mental ist ganz etwas Anderes. Aber es
gibt x Beispiele, die keine Probleme hatten.»

S: «Also ist auch kein Konzept oder etwas Ahnliches am Aufkommen im Verband

oder sonst wo?»
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F: «Nein gar nicht.»

S: «Haben sie dann auch kein Interesse daran?»

F: «Ja genau, also eben die Ressourcen sind so knapp finanziell, dann steckt man

alles in den aktuellen Betrieb. Anders ist es gar nicht moglich.»

S: «Hast du Literatur zum Thema Abtrainieren oder gibt es das gar nicht wirklich?»

F: «Nein, ich kenne nichts. Aber da unbedingt mit Sportwissenschaftler und
Sportmediziner Kontakt aufnehmen. Aber Literatur ist mir keine bekannt. Es sind
glaube ich mehr Expertenmeinungen. Und es gibt glaube ich auch keine Studien

und nichts.»

S: «Wenn jetzt ein Turner in Magglingen aufhort, haben dann die Physios noch

etwas mit ihm zu tun?»

F: «Nein, null. Also vielleicht einmal ein Whatsapp, aber eigentlich nicht. Hier in
Zurich ist es ein wenig anders, da bin ich jetzt 15 Jahre dabei als Sportphysio und
da begleite ich ein Kind von ca. 7-18 jahrig und da entsteht dann, glaube ich, schon

ein wenig eine andere Beziehung als in Magglingen.»

S: «Und bei euch ist es dann so, dass du noch ein wenig Kontakt hast mit diesen

Turnern?»

F: «Ja zum Teil kommen sie jetzt auch da in die Praxis, wenn sie doch irgendwie
mal noch Beschwerden haben und dann zu mir kommen. Oder dass mal eine Frage
auftaucht per Whatsapp, das schon. Aber das ist halt Juniorenbereich oder. Aber
man muss auch eine gewisse Zeit dabei sein, auch als Physio. Und da gibt es viele

Wechsel.»
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S: «Wurdest du den Jugendlichen auch empfehlen langsam aufzuhéren?»

F: «Ja sicher. Ich versuche da schon auch A sie fur die Vereine zu gewinnen, aber
auch physisch im Sinn von ich sage ihnen ich wirde nicht gerade ganz aufhoren.
Aber mehr aus Volksmund, ich kénnte es nicht wissenschaftlich oder medizinisch

begrinden.»

S: «Wie wurdest du ein Abtraining inhaltlich aufbauen? Wurdest du weiterhin
ahnliches Training empfehlen und einfach in der Intensitat und Anzahl Stunden

herunterfahren?»

F: «Absolut ja. Im gleichen Sport herunterfahren, Krafttraining weiterhin machen.
Aber ja im gleichen Sport und gleichem oder ahnlichen Setting. Ob das am selben
Ort oder dann in im Verein gemacht wird, spielt keine Rolle.

Wenn man jetzt ein wenig ins Medizinische geht, was ich mir vorstellen kdnnte,
nicht wissenschaftlich gesttitzt oderso ist, dass wenn man die Muskulatur nicht
mehr gleich trainiert, vorher sind sich die Gelenke eine gute Stabilisierung durch die
Muskulatur gewohnt zum Beispiel im Rumpf, und nachher macht man gar nichts
mehr, wird vielleicht ein wenig schwerer, du verlierst an Muskelmasse und dass
dann eventuell. Probleme auftreten. Oder dass man in eine andere Sportart geht
und sich dann Uberschatzt, weil man sich eine gute Stabilisation der Muskulatur
gewohnt ist und dass diese Stabilitdt dann pldtzlich fehlt. Dann geht man
beispielsweise Skifahren und denkt man kdnne noch gleich springen wie vorher
und hat aber deutlich weniger Muskulatur und erleidet so vielleicht ein Trauma.
Dass man diese grossere Muskelatrophie durch ein Abtraining verhindern konnte
und es somit nicht zu dieser Uberschatzung kommen wiirde. Das kdnnte eine
Hypothese sein, wieso abtrainiert werden sollte. Weil, ein Sportler ist immer ein
Sportler und ein Turner mag das Adrenalin zwischendurch und geht dann auf die
Piste und denkt er kdnne schnell eine Schraube machen. Dass die mentale
Einschatzung der eigenen Fahigkeiten versus Status physisch muskular nicht mehr

zusammenpasst. Das konnte eine These sein.»
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S: «Was wir uns dazu Uberlegt haben, ist dass wenn man diese Rumpfstabilitat

nicht mehr hat, man dann eventuell Ruckenschmerzen bekommt.»

F: «Absolut, das denke ich das gibt's. Gerade bei Frauen, welche diese extreme
Hypermobilitat haben, also auch haben mussen, diese sind im Rumpf muskular so
gut trainiert wahrend der Karriere, aber danach haben sie gerade im Rumpf diese
Stabilisierung nicht mehr, nicht nur die kleinen Muskeln auch die globalen
Stabilisatoren fehlen oder schwacher werden und dann Probleme entstehen. Dann
haben sie vielleicht einen Blrojob, sitzen lange, haben diese Rumpfkontrolle nicht
mehr, sind von vorher hypermobil und dass es dann eine Dysbalance gibt, ware
eine zweite Hypothese. Das ist ganz sicher eine plausible Erklarung. Das konnte

ich mir auch erklaren als Sportphysio.»

S: «Etwa die Halfte aller alteren Mannen bei uns im Verein haben momentan

Schulterprobleme, geht das auch in diese Richtung?»

C: «Also du meinst jetzt Barrenturner?»

S: «Ja»

C: «Das hangt sicher auch mit weniger Training, mit Uberschatzung und mit
Alterung zusammen. Ob das jetzt eine Korrelation hat, dazu, dass sie nichts mehr
gemacht haben nach dem Spitzensport, das denke ich nicht. Da sind andere
Faktoren relevanter. Das ist das Alter, also die Abnutzung, sicher auch die weniger
physische Vorbereitung und die Selbstiberschatzung. Es ist immer multifaktoriell.
Es geht einfach nicht, dass man mit einmal Training pro Woche im Turnsport, was
grosse mechanische Belastungen bedeutet, kann man noch dasselbe machen. Das

ist unseriés und funktioniert nicht.»
S: «Denkst du, durch ein langsames Herunterfahren passt sich eher die

Selbsteinschatzung/Uberschatzung dem Niveau an oder halt man einfach langer

das Niveau?»
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C: «Das ist schwierig zu beantworten. Kann ich nicht sagen.»

S: «Uber wie lange Zeit wiirdest du sagen, ist es sinnvoll sich auf das neue

Alltagsniveau anzupassen?»

C: «Also das Ubergangstraining?»

S: «Ja»

C: «lch wirde mir da schon 3 Monate bis zu einem halben Jahr Zeit nehmen, um
langsam herunterzufahren. Ich glaube eben einen grossen Impact auf spatere
Verletzungen hat, wie man nachher dosiert. Pablo hat ja nochmals einen
Wettkampf geturnt, er musste also noch weiter trainieren. Von dem her hat er das
sehr serids gemacht. Beim ihm stimmt also das Verhaltnis von Zurucktrainieren und
ein gewisses Niveau behalten. Er hat das sicher professionell gemacht. Er hat sich
richtig eingeschatzt und richtig zurtcktrainiert, wie man es machen sollte. So 3
Monate bis ein halbes Jahr. So ich habe noch einen Patienten, habt ihr gerade

noch Fragen?»

S: «Nein, danke vielmals.»
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Anhang 6 — Interview mit Christoph Scharer
Ehemaliger Natiturner 1999-2008

15.11.2022 — Interviewerinnen: Soraya Schulz, Deborah Kémpfer

C: «Normalerweise ist es: aus den Augen aus dem Sinn und dann schaut niemand

mehr.»

S: «Es ist also nicht Ublich, dass Turner, welche hier trainieren, ein Abtraining oder

etwas in diese Richtung machen?»

C: «Nein, also es ist Uberhaupt nicht systematisch. Wenn ein Turner das mochte,
dann kann er zu mir kommen und dann besprechen wir das. Man muss immer
beachten, was die Ausgangslage ist, wieviel hat er trainiert und wohin mochte er,
also wie sieht sein normales Leben aus, wieviel Sport méchte er machen, wie sieht
seine Lebensstruktur aus. Damit man es Schritt fir Schritt dahin fihren kann. Da
gibt es verschiedene Muster, welche ich schon begleitet habe. Der eine sagte, er
mochte nie mehr Turnen. Dann haben wir besprochen, was er dann mochte, und
haben ihn dann Schritt flr Schritt dahin gefuhrt, wo er wollte. Man hat es dann so
organisiert, dass er in die neue Struktur reinkommt. Ich glaube das ist der
Hauptaspekt, dass du aus einem hochstrukturierten Leben kommst, wo du musst
und jeden Tag alles vorgeschrieben bekommen hast, in ein Leben, wo du alles
darfst, alles kannst, so viele Maglichkeiten offen hast, wo du auch gar nicht weisst

wohin du sollst.»

S: «Also muss der Athlet mit einem eigenen Plan kommen, was er spater machen

will?»

C: «Ja, also das muss er sich schon vorgangig uberlegen. Was du in deinem Leben
mochtest und wie dein Leben aussieht, nach dem Turnen. Und es gibt Athleten, die
haben Muhe damit. Das ist dann ein wenig eine Identifikationsfrage. Du hast ja
verschiedene Identitaten in deinem Leben, wir sind Turner einerseits, aber du bist

auch noch eine Privatperson, ein Freund, du bist ein Sohn, was auch immer. Und
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bei Menschen, welche die Identifikation zu stark auf das Turnern konzentriert
haben, die verlieren dann eigentlich alles. Der Sinn vom Leben ist dann eigentlich
weg, denn du bist niemand mehr ohne Turnen. Dann die ganze Wertschatzung ist
weg, denn du wirst nur an Leistungen gemessen. Das private Umfeld hast du
wahrscheinlich sowieso vernachlassigt, dann stehst du alleine da. Da ist es dann,

ich sage jetzt mal, eher aus der psychologischen Sicht problematisch.»

S: «Also ist eine langsame Ubergangsphase auch dabei sinnvoll?»

C: «Ja unbedingt. Den Sinn vom Leben suchen. Was mdchte ich noch? Wenn du
das nicht weisst, dann bist du planlos. Aber dort bin ich dann sicher nicht der
Experte. Ich habe einfach meine eigenen Erfahrungen vom Turnen, als ich damals

aufgehort habe und auch gemerkt habe, was soll ich jetzt?»

S: «Siehst du dann auch einen gesundheitlichen Aspekt? Oder findest du, es ist

hauptsachlich das psychologische?»

C: «Nein naturlich das Physische darfst du nicht vernachlassigen. Du bist ja eine
hochtrainierte Maschine, sage ich jetzt mal, die jeden Tag leisten kann, und die
rostet, wenn du nichts machst. Ich sage es jetzt mal so. Da gibt es verschiedene
Aspekte. Einerseits die Erschopfung zu splren, merken, dass du etwas gemacht
hast, das gibt dir korperlich ein gutes Gefuhl. Wenn das wegfallt, das kann zu einer
Art Sinn-Krise fihren. Dann gibt es vor allem in technisch-kompositorischen
Sportarten wie dem Kunstturnen, den Aspekt von den Rotationen, welche ja immer
einen Reiz aufs Gehirn geben und wenn du das nicht mehr hast, das hat dann
einen direkten Zusammenhang mit psychischen Problemen, das gibt eine Art
Entzugserscheinungen, wenn du es nicht mehr hast. Und darauf haben wir speziell
geschaut, dass Athleten, die aufthéren, zwischendurch, also anfangs regelmassig, 3
mal pro Woche, dann 2mal, dann 1mal, dass sie solche akrobatische Sachen
machen, dass sie aufs Trampolin gehen, dass sie diesen Reiz immer noch
zwischendurch spuren. Das tut ihnen auch gut, das wurde auch so rickgemeldet

von ihnen. »
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S: «Das sind dann also physische Ausloser, welche dann psychische Auswirkungen

haben? »

C: «Definitiv ja. Also einerseits hast du einen Energieliberschuss, also einen
Antriebsuberschuss. Den Energietuberschuss fugst du dir selbst bei, wenn du
weniger Aktivitat hast, aber gleich weiter isst, dann verandert sich dann auch etwas.
Dann eben der Antrieb und schlussendlich das Koordinative, das System, welches
irgendwie auch gereizt bleiben muss, gewissermassen. Da wirde ich das, wie man
es auch aufbaut, wieder abbauen. Wir haben es dann jeweils so gemacht, dass du
Schritt fur Schritt eigentlich auf das Level an koordinativen Reizen kommst, welches

du mochtest.»

S: «Also dann an Stunden oder Trainingseinheiten orientiert?»

C. «Ja, hatte ich jetzt gesagt. Ausgangswerte sind irgendwie 25-30 Stunden
Training und ja, du musst auf ein Training von vielleicht 2 Stunden pro Woche

kommen.»

S: «Und merkt man, ob man das zu schnell oder zu langsam macht? Gibt es etwas

woran man sich orientieren kann?»

C: «Nein, eigentlich nicht. Mehr dein eigenes Gefuhl, wie geht es dir, dich zu
spuren, brauchst du wieder etwas, musst du ins Training gehen, hast du das Gefuhl
dich bewegen zu mussen. Bei mir personlich war es so, ich habe aufgehort und
dann mal einen Monat nichts gemacht. Und dann habe ich dann schon gemerkt,
irgendwie ja, ich hatte wirklich so einen Antriebstberschuss und das ist nicht gut fir
deine innere Ruhe, sage ich jetzt mal. Dann kannst du schon eher mal aufbrausend
sein. Du hast diese Energie dann einfach in dir und die muss irgendwie weg. Mein
Ding war dann, dass ich mit Rennen begonnen habe, habe auch einen
Halbmarathon gemacht vier Jahre lang. Einfach um das loszuwerden und ruhig zu

werden. Ich konnte mich dann eigentlich so hinunterregulieren. Nebenbei habe ich
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auch klar gemerkt, dass mir das Drehen und Turnen fehlt. Dann habe ich dann

nebenbei Gerateturnen gemacht.»

S: «Wieviel Zeit wirdest du dann einberechnen fir das Abtrainieren?»

C: «Schwierig, sicher drei Monate, hatte ich gesagt. Im ersten Monat spurst du alle
Entzugssymptome. Im zweiten Monat beginnst du dich zu etablieren, hast langsam
eine neue Struktur und das ziehst du dann noch einen Monat weiter und merkst
dann, ob sich dein Leben so reguliert. Es gibt auch solche, die jahrelang Probleme
haben, welche nicht loslassen kénnen und immer noch das Geflhl haben, ich bin
dieser Turner, welche einfach von dieser Identitat nicht loslassen konnen. Das ist
naturlich ein riesiges Hindernis im Leben. Darum ist es eigentlich bei einem
Abtraining schon zu spat. Wichtig ist, dass man bereits vorher eine zweite oder

dritte Identitat aufgebaut hat. Das man ein Umfeld hat zuhause, Freunde.»

S: «Ist das altersabhangig, wie gut das gelingt? Oder wirdest du sagen, dass das
eine personliche Sache ist? Wir haben gehort, dass die Manner spater nach
Magglingen kommen als die Frauen und dann hat man auch mehr Zeit fur die

Ausbildung»

C: «Ja, sicher. Bei den Frauen ist meistens die Regel, dass sie die Erstausbildung
abgeschlossen haben, dass sie eine Berufsmaturitat haben oder eine andere Matur
oder eine Handelsschule abgeschlossen haben, dann wenn sie aufhdren. Also das
war bis jetzt so, das andert immer mehr, dass auch die Frauen ins
Studierendenalter kommen. Bei den Mannern geht es manchmal fast bis zu 30.
Aber auch dort, ich habe auch bis 28 geturnt und obwohl ich schon wahrend der
Karriere begonnen habe zu studieren, fehlte nachher noch etwas. Du hast keine
Anerkennung mehr, wenn du eine gute Leistung erbracht hast. Es hat dir nichts
gebracht und das ist relativ schwierig, dass die Anerkennung, welche du von
anderen Bereichen bekommst, gleichwertig ist, wie die Anerkennung, welche du

erhaltst fur deine eigene Leistung. Du bist es gewohnt, dass nur wenn ich leiste bin
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ich ein guter Mensch, sage ich jetzt mal, Ubertrieben gesagt. Ich glaube eher, dass

es eine personliche Sache ist ja.»

S: «Also ist dir nie aufgefallen, dass Athleten, welche kein Abtraining gemacht
haben oder etwas schnell heruntergefahren haben, irgendwelche korperliche

Probleme hatten?»

C: «Nein, Entlastung ist meistens nicht ein Problem flr den Koérper, sage ich jetzt
mal. Also, dass plotzlich irgendetwas hervorkommt. Meistens sind Korper so
belastet, dass sie wegen der Belastung Entzindungen oder Verletzungen haben
und sobald man diese wegnimmt, geht es einem meistens besser. Ich glaube es ist
eher, wie vorher schon angesprochen, der Antriebstberschuss, der ein Problem

darstellt.»

S: «Wenn hier ein Turner aufhort oder ankindigt aufzuhéren, kommt dieser dann

auf dich zu oder hast du sowieso noch etwas mit ihm zu tun?»

C: «Nein, eigentlich systematisch nicht, iberhaupt nicht. Von diesen Turnern die
letztens aufgehért haben, wie Pablo oder [}, die sind auf mich zugekommen,
wollten wissen, auf was muss ich achten. Auch bei den Frauen gab es das. Und
das hat meiner Meinung nach sehr gut funktioniert, aber generell da gibt es keinen
Plan. Du hast einfach Karriere bis Stopp und danach bist du weg. Und alles
Wichtige fur danach musstest du schon vorher organsiert haben, das ist das

Problem.»

S: «Wurdest du also sagen, es ist gut, dass die Verantwortung bei dem Turner

liegt?»
C: «Das ist mehr eine ethische Frage. Bis wann hat der Turnverband eine

Mitverantwortung, wie es seinen Athleten geht. Das kann man so im Raum stehen

lassen. Fur mich ist klar, zumindest in ein normales Leben zurlckbegleiten misste
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man sie und zwar systematisch. Aber das ist null Thema. Es ist einfach: ,Lueg
selber»

S: «Also ist auch nichts am Tun?»

C: «Nein. Wir von der Wissenschaft sind uns bewusst, dass es das gibt, haben
aber genugend zu tun mit der Leistungsoptimierung, da ist es genau das gleiche.
Darum ja, das wird komplett vernachlassigt eigentlich. Und eben ab dann, wenn der
Athlet nicht mehr vom Verband angestellt ist, ist er auch kein Spitzensportler mehr,
also fallt er auch gar nicht mehr in unseren Bereich, eigentlich. So krass das tont,
aber dann bist du eigentlich ein normaler Mensch, also organisiere, wie jeder

andere auch.»

S: «Also sind die eigentlich bis zu ihrem letzten Tag hier auf dem gleichen hohen

Niveau?»

C: «Nein, bei vielen zeichnet sich das schon ab. Viele haben auch eine Verletzung,
weshalb sie dann aufhéren missen, das ist dann auch eine grosse Challenge. Du
hast dann eigentlich als Athlet versagt, weil du verletzt bist, weil du nicht
nachgekommen bist. Und dann musst du mit diesem Rucksack in das neue Leben
starten. Du bist eigentlich schon zu wenig oder. Das ist schwierig. Aber Begleitung

das gibt’s nicht.»

S: «lst als auch finanziell nicht interessant fur den Verband, nehme ich an?»

C: «Nein, das sind ja nur zusatzliche Kosten, das bringt ihm eigentlich nichts
schlussendlich. Also ich sage jetzt mal kurzfristig bringt es ihm nichts, aber
vielleicht langfristig gedacht, kann man dann durch eine bessere
Nachkarrierebetreuung die Menschen besser im System behalten. Das ist das, was
jetzt ein wenig passiert. Was eigentlich mit mir als erstes Uberhaupt passiert ist.
Dass einer, welcher mal im Nationalkader war, wieder zurlick ins System geholt
wurde. Ich habe ja dann als Trainer begonnen zu arbeiten und dann haben sie mich

hier nach Magglingen geholt, als Trainer, flr drei Jahre. Das war dann eigentlich
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das erste Mal, dass einer wirklich vom Verband systematisch gefordert wurde. Und
jetzt haben wir immer wieder Praktikanten gehabt, vom Nationalkader, von
Athleten, welche aufgehort haben, welche selber ins Trainerbusiness einsteigen

wollen.»

S: «Das ist ja eigentlich sehr wertvoll»

C: «Eigentlich schon ja. Und ich selber bin eigentlich nicht vom Verband angestellt,
sondern nur von der Hochschule hier. Ich schaue, dass ich alle Athleten oder alle,
die etwas mit Kunstturnen zu tun haben, dass ich irgendwie zu diesen komme und
mit denen zumindest eine Bachelorarbeit oder Masterarbeit mache. Um sie auch
wieder naher ans System zu bringen. So haben wir jetzt eine wissenschaftliche
Mitarbeiterin angestellt im Verband, welche vorher auch im Nationalkader war. Das
ist dann schon etwas wovon der Verband profitieren kann, wenn die Athleten
gesund aufhdren, sage ich jetzt mal. Aber das sind meistens diese, welche man
brauchen kann im System. Das sind meistens auch diese, welche sich auch schon
etwas Uberlegt haben, bevor sie aufgehdort haben. Und dann hast du halt die
anderen oder ein Teil der anderen, welche nicht wirklich eine Ausbildung haben.
Und dann beginnst du bei null. Dann bist du mal wieder Lehrling. Vorher wurdest du
bejubelt von 10°000 von Menschen und dann stehst du in einem Lehrbetrieb. Das
kann schon extrem schwierig sein. Ja eben darum sage ich, seid nicht enttauscht,
denn es gibt eben nichts, weil niemand kimmert sich. Und wenn ich es nicht
mache, macht es niemand im Verband, ganz sicher. Und ich bin mir auch sicher,

dass noch nie jemand uber das nachgedacht hat im Turnverband.»

S: «lhr bekommt auch keine Zeit oder Ressourcen dafur?»

C: «Nein»

S: «Und es gibt auch sonst niemanden?»

C: «Ja doch, ich denke, dass vieles in den Bereich der Sportpsychologie fallt. Der

Umgang mit dem neuen Leben. Da gab es von Swiss Olympic aus Befragungen,
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was machst du denn jetzt, in diesem Bereich. Da kam dann heraus, dass die
meisten den Umstieg ins neue Leben schaffen. Den meisten geht es auch gut, sie
verdienen anstandig, das hat man schon herausgefunden. Aber das sind nur die

meisten.»

S: «Vielleicht noch eine Frage zu vorher. Du hast ja gesagt, dass Pablo zu dir kam,

was waren da so deine Tipps, welche du ihm mitgegeben hast?»

C: «Ja er war einer, der gesagt hat, er méchte noch einmal pro Woche turnen und
dann kannst du schon mal sicher sein, dass er diesen koordinativen Reiz
regelmassig hat. Ich habe ihm auch geraten, dass er nicht von Anfang an auf ein
Training runter geht, sondern schrittweise oder wochenweise ein Training
wegnimmt. Dass er innerhalb von 6 Wochen auf dem Trainingsload ist, den er
braucht oder will, in der Turnhalle selbst. Er sagte zudem, er wurde gerne nicht zu
fest eingehen, er ist einer der relativ schnell an Muskelmasse verliert und da habe
ich ihm dann einen Plan gemacht, was er im Gym machen konnte zur
Muskelmassenerhaltung. Also eigentlich wirklich anhand von seinen Wunschen und
wie er sich sieht im Leben nachher. Ich glaube er hat das, so wie alles, was er
machte, voll durchgezogen. Er hat ja auch dieses Jahr nochmals einen Wettkampf
geturnt. Das ist schon toll, zu sehen, er hat noch Freude am Turnen und das ist halt
nicht selbstverstandlich. Es gibt mehrere Beispiele von der letzten Zeit, welche jetzt
noch Einzelgerateturnen oder Sektionsturnen machen, wo man sieht, die haben
sich da dieses Umfeld gesucht und dann ist es am einfachsten dich durchs Turnen

zu integrieren. Aber das waren die Sachen, welche ich ihm mitgegeben habe.»
S: «Hast du ihm irgendetwas schriftlich mitgegeben oder einfach mindlich?»
C: «Nein nichts, einfach mundlich. Halt auch gesagt, er solle es ein wenig nach
Gefuhl machen. Probieren sich zu splren, das ist gar nicht so einfach.»

S: «Wirdest du jedem Spitzensportler raten am Ende der Karriere ein langsames

Abtrainieren zu machen?»
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C: «Ja sicher, ja. Unbedingt.»

S: «Wirdest du es auch schon im Jugendalter empfehlen?»

C: «lch glaube da wirde ich es anders machen. Da wuirde ich darauf achten, wie
schaffst du es, dass er die Freude am Sport nicht verliert. Da gibt es mehr so eine
Transition in eine andere Sportart. Der bringt ja etwas mit, der hat 10 Jahre oder 7
Jahre, als Spitzensportler gedacht und gelebt und ist vielleicht einfach zu viel
gewachsen und kann dort nicht mehr, aber dieses Denken hat er ja trotzdem noch.
Er hat ja noch Freude an der Bewegung und vielleicht nicht mehr Freude an
Turnbewegung, aber der hat ganz viel Potential auch in anderen Sportarten. Also

irgendwie schauen, wie man ihn an einen Ort bringt, wo er Freude hat.»

S: «Also zum Beispiel ins Sektionsturnen?»

C: «Kann man machen. Muss von mir aus nicht Leistungssport sein, aber es sollte
gewabhrleisten, dass er sein Leben lang Freude hat an der Bewegung, um einen

gesunden Lebensstil aufzubauen.»

D: «Dass es also gar nicht so weit kommt, dass er von einem auf den anderen Tag

nichts mehr macht oder hat?»

C: «Ja. Also, dass man ihm die Mdglichkeit gibt, noch zum Turnen zu kommen in
irgendeiner Form, denn er hat dort all seine Kollegen. Das ist das Schlimmste
eigentlich. Dass man ihm aufzeigt, was es gibt, was konntest du, was wurde dich

interessieren. Ich glaube da wird noch viel zu wenig gemacht.»

S: «Und an wem wirde das optimalerweise liegen?»

C: «An wem? Das ist eine gute Frage. Niemandem. Also ja eigentlich musste das
der Trainer sein, denn ein Nachwuchstrainer musste meiner Meinung nach,
langfristig denken und er muss denken, ich habe hier einen Menschen bei mir und
nicht nur einen Athleten und Turner, sondern der hat ein Leben und ich konnte ihn

funf oder sechs Jahre begleiten in seinem Leben, als Athlet, aber nebenbei muss er
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sich auch irgendwie entwickeln. Und das fehlt komplett. Da muss man nicht einmal
darUber nachdenken. Es ist einfach, er kann nicht mehr, er ist zu gross, er macht
nicht oder tut nicht, was auch immer und dann schmeisst man ihn raus und ist die
Blrde los. Ich sage es jetzt mal so. Aber wer macht es denn? Wenn man nicht so
sportaffine Eltern hinter sich hat, die sind dann wahrscheinlich Gberfordert mit einer

solchen Situation.»

S: «Ja und gerade mit 15 sowieso kein leichtes Alter»

C: «Ja da kommst du ganz sicher in so eine Krise, das ist klar. Ich glaube das sollte
eigentlich im Denken der Trainer verankert sein. Was willst du mit dem Athleten. Ich
sage es jetzt ein wenig krass, aber der Athlet wird haufig ein wenig reduziert auf
eine Nummer, welche eigentlich dir als Trainer zum Erfolg verhilft. Du musst ja gut
dastehen und hast so viele Athleten in dem und dem Kader. Aber um das geht es
gar nicht. Es geht um die Forderung, um die ganzheitliche Forderung der Athleten,
also eben von Menschen und das Turnen ist nur etwas davon. Klar kann es extrem
wichtig sein, dass man sich wirklich auf das konzentriert, wenn das der Turner auch
zu 100 Prozent mochte. Aber die Instrumentalisierung von Athleten ist naturlich
schon ein Problem. Das ist auch genau das, was diese einfaltige Identitatsbildung
auslost. Du bist nur noch Turner, Turner, Turner und bist dann irgendwann weg

vom Leben. Das ist halt sehr schwierig, aber das beginnt sicher da.»

S: «Vielleicht noch, sonst so bei Velofahrern beispielsweise hért man, dass es
Probleme gibt mit dem Herz-Kreislauf, ist das beim Kunstturnen sowieso kein

Thema, weil es kein Ausdauersport ist?»

C: «Hatte ich jetzt nie einen Fall gehabt. Das Herz-Kreislauf-System ist nur am
Rand eigentlich entscheidend, insofern ist es nicht mehr beansprucht als bei
normalen Menschen, also da sehe ich jetzt nicht so ein Problem. Also es kann eine
Moglichkeit sein, um einen Energieuberschuss abzubauen, dass man mehr mit
Herz-Kreislauf Sport reagiert, aber sonst Probleme kenne ich keine. Eben mehr die

koordinativen Reize, das ist wahrscheinlich das Hauptproblem, denke ich.»
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S: «Wir gehen spater noch in die Bibliothek hier, du kennst also kein Buch oder

sonst etwas zum Thema Abtraining?»

C: «Nein, aber die Mitarbeiter dort werden euch sicher helfen.»

S: «Noch eine letzte Frage. Wie sieht das aus mit Gelenkproblemen nach der
Karriere? Wir haben gelesen und in einem anderen Interview dartuber gesprochen,
dass sich diese durch die Abnahme der stabilisierenden Muskulatur verschlimmert,

wie siehst du das?»

C: «Ich glaube das sieht man erst im Alter, dass das kommt. Es gibt sicher
Athleten, welche viele Impacts eingesteckt haben, diese sind sicher allfalliger fur
Arthrose, sage ich jetzt mal, weil diese Gelenke vorbelastet sind. Da gibt es einige
Beispiele auch aus meiner Generation schon. Ehm, aber direkt nach der Karriere,
glaube ich nicht. Das ware vielleicht mehr bei rhythmischen Gymnastikerinnen,
welche sehr beweglich sind und diese Range of motion stabilisieren mussten und
dann diese Beweglichkeit bleibt, die Stabilitat aber wegfallt, das kann natirlich zu

Problemen fuhren.»

S: «Im Turnen deiner Meinung nach also eher weniger?»

C: «Nein, da kommt mir jetzt niemand in den Sinn. Es kommt eben nachher auf die

eigene Dosierung an, wie du weiter Sport treibst.»

D: «Das mit der Arthrose wirdest du auch nicht sagen, dass es mit fehlendem

Abtraining zu tun hat? Sondern ganz unabhangig?»
C: «Ja, ja das ist einfach die Belastung, das ist klar. Ehm nein, ich denke da ist der
Gesamtload der Karriere, welcher entscheidend ist, flir das, was nachher schon mit

40-50 kommt und nicht erst mit 60-70.»

S: «Du bist aber hauptsachlich fur die Leistungsoptimierung zustandig?»
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C: «Also eigentlich bin ich Sportartenverantwortlicher Kunstturnen Manner und
Frauen und in diesem Bereich, schaue ich eigentlich fur die sportwissenschaftliche
Koordination unserer Leistungen fur die Turnerinnen und Turner,
Leistungsdiagnostik, Leistungsberatung. Nicht nur von den Turner:innen auch in

sechs anderen Sportarten.»

S: «Und bist du schon lange fur Manner und Frauen im Kunstturnen zustandig?»

C: «Zuerst nur fur die Manner bis 2016 und seit sechs Jahren bin ich jetzt auch fur
die Frauen zustandig. Die Zusammenarbeit ist aber nicht immer so konstant, es gibt

viele Trainerwechsel und ja.»

S: «Das wars von unserer Seite, vielen herzlichen Dank.»
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Anhang 7 — Umfrageantworten von Betroffenen auf offene Fragen

Antworten von Turner:innen, die bei ihrem Karriereende unter 12 Jahre oder liber

20 Jahre alt waren wurden mit * markiert.

Frage 8: Aus welchem Grund hast du mit dem Kunstturnen als Spitzensport

aufgehort?

Fokus auf Schule / akademischer Werdegang & verlorene Freude am Sport >
standiges "Abliefern" mussen verursachte auch psychischen Druck

*Nach Verletzung den Anschluss an Top-Niveau verloren. Der Aufwand ware
immens gewesen, um den Anschluss wieder herzustellen.

*Niveau am Barren nicht mehr erreicht

*Es gab mehrere Grunde. Auf der einen Seite war es der aktuelle
Gesundheitszustand und auf der anderen der enorme Zeitaufwand ohne
Verdienst (Lohn). Ich arbeitete neben 25h Training pro Woche 60% bei
Swisscom, um mein Leben zu finanzieren, da ich als Mitglied des erweiterten
Nationalkaders keinen Lohn erhalten habe und auch keinen fixen Trainings-
und Lebensplatz in Magglingen erhalten habe.

Ausbildung, Verletzungen (Rucken), Anschluss verloren

Diverse Verletzungen

Ich wollte nicht mehr im Kader sein, zu viel Druck, ich wollte lieber ins
Gymnasium.

Fehlende Infrastruktur in Maienfeld (jetzt nicht mehr, mit dem Turnwerk
Sudost-schweiz), Wechsel ins RLZ Wil mit 12/13 Jahren + Gastfamilie als
grosse Hurde.

Auswahl Sportgymi Zurich oder Kanti Uster, Entscheidung hat begonnen im
Jahr vor der Gymiprafung im November an einem Wettkampf in Combs-la-
Ville mit einem fremden Trainer seitdem ich den Jagersalto nicht mehr konnte,
hatte dann Fussschmerzen die er nicht ernst nahm und dann entwickelte sich
eine Angst daraus, ich ging nicht mehr in seine Trainings, war ofter verletzt
und hatte immer mehr Angst vor Elementen, Angst vor dem Trainer, vor

Wettkdmpfen. wollte nicht den Druck vom Weg nach Zurich auf mich nehmen,
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wollte mal was anderes sehen, Freizeit neue Freundinnen. Es war ein guter
Zeitpunkt und eine gute Entscheidung gewesen. Der emotionale Druck war zu
hoch. Im Natikader lief ja auch nicht mehr alles rund.

e Einerseits wurde es mir zu viel und ich setzte meine Prioritat auf meine
schulische Ausbildung Anderseits konnte ich mir nicht vorstellen so frih weg
von zu Hause (nach Magglingen).

e Dadurch, dass ich psychische Probleme bekam (Panikattacken).

e Motivationsprobleme: Mich 30h pro Woche flr einen Sport zu motivieren
wurde immer schwieriger. Wahrend der Lockdown Zeit merkte ich, dass ich
das Kunstturnen kaum vermisse und als die Trainings wieder starteten freute
ich mich viel mehr auf meine Freunde als auf das Kunstturnen. Ein weiteres
Jahr biss ich noch durch, da ich seit 10 Jahren jedoch auch oft mit
Verletzungen zu kdmpfen hatte und ich mich nie so ganz von Magglingen
uberzeugen lassen konnte, kristallisierte sich bei mir ein Rucktritt heraus.

¢ Die Motivation hat angefangen zu fehlen. Der Druck wurde zu gross. Ich sah
keine Zukunft im Leistungssport. Meine Grésse/Korperbau.

e Ich hatte im Jahr 2010 einen Kreuzbandriss und habe mich anschlief3end
zurtuckgekampft. Ich konnte die verlorene Zeit jedoch nie mehr ganz aufholen.
Dies lag naturlich auch daran, dass ich noch weitere Probleme hatte, mit
meinen Knien (Patellasehnen links und rechts) und vor allem meiner linken
Schulter, bei der ich mir einige Jahre zuvor einen Teil der Bizepssehne
ausgerissen habe. Zusatzlich kamen naturlich auch immer wieder kleinere
Verletzungen dazu, welche im Leistungssport einfach dazugehéren. Am Ende
war aber vor allem die Schulter der entscheidende Grund. Ich wollte nochmals
alles auf die Karte Sport setzen, um es ins Nationalteam zu schaffen, jedoch
war diese Belastung zu viel. Ich konnte jeweils nur noch 2 bis max. 3 Monate
richtig trainieren, bevor ich aufgrund meiner Schulter wieder 2-3 Monate
pausieren musste. Schliesslich habe ich flr mich entschieden, dass der
Aufwand (mit dem ganzen Verzicht und den Verletzungen) nicht mehr im
Verhaltnis zum Ertrag (dem sportlichen Erfolg) steht, weshalb ich mich

entschieden habe, dem Spitzensport ein Ende zu setzen.
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e Durch mangelnde Motivation und (unter anderem deswegen) weniger
Fortschritte.

e Irgendwann kommt man nicht mehr weiter, ich legte den Fokus auf die
Ausbildung.

e *Ich wollte ins Gymi und es gab Unstimmigkeiten mit dem Trainer.

e Weil ich mir einen Wechsel nach Magglingen nicht vorstellen konnte. Wegen
der schlechten Ausbildung und Trainersituation in Magglingen.

e Fokus auf Gymnasium, viele Verletzungen.

e Gesundheitliche Beschwerden

e Ich war zu wenig gut, um wirklich vorne mitzuturnen. Zudem war es der
Zeitpunkt eine Lehrstelle zu finden und ich entschied dann aufzuhéren, um
mich auf eine Lehre konzentrieren zu konnen.

e Mein Team hat sich damals im Jahr 2016 in Rio bei den Vorolympischen
Spielen nicht fur die Olympiade qualifiziert. Und in Magglingen ging es mir
nicht so gut, also das war zuerst, dann die verpasste Quali fir Rio und dann
dachte ich mir, nochmals 4 Jahre mag ich nicht. Ich blieb realistisch und
dachte an das Leben danach.

e *Ich hatte keine Lust mehr so viel zu trainieren.

e Es hat mir nicht mehr gefallen und ich hatte Probleme mit dem Trainer, wie
viele nach mir auch.

e “*Ich habe wegen der Schule aufgehort, es wurde mega viel, ich habe viel
verpasst und musste viel nachholen. Ich hatte auch Angst vor ein paar
Elementen, die wollte ich dann nicht mehr machen. und Ich wollte nicht mehr
so viel trainieren da ich Schmerzen am Fuss hatte und ich hatte fast keine
Freizeit mehr, ich wollte Zeit haben, um mit Kollegen zu spielen.

e Weil mein Niveau nicht mehr ausgereicht hat. Ich war lang und dinn, also
hatte ich nicht die idealen Voraussetzungen.

¢ Ich habe das Niveau nicht mehr erreicht.

e Mir hat es nicht mehr gefallen und das RLZ hat mich aufgrund meiner

schlechten Leistung herausgeschmissen.
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e “*Ich hatte sowieso nie vorgehabt, langer zu turnen als bis zu den Olympischen
Spielen 2000 in Sydney. Ende 1999 war die WM in China und da war ich nicht
in der Mannschaft. Die Mannschaft hat dann nur einen Quotenplatz fur
Sydney erturnt und ich wusste, dass ich das nicht sein werde und habe dann
entsprechend aufgehort. Und ich hatte damals schon zwei Zwischenjahre
gemacht nach dem Grundstudium, um in Magglingen zu trainieren. Zusatzlich
wurden die Jungeren immer besser und ich war auch immer wieder verletzt,
hauptsachlich mit den Seitenbandern der Flsse hatte ich zu kampfen. Als ich
Ende 1999 aufgehort habe, habe ich noch ein Praktikum gemacht und bin

dann im darauffolgenden Herbst wieder mit dem Hauptstudium eingestiegen.
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Frage 9: Wie sah dein Karriereende aus? Hast du von einem Tag auf den
anderen aufgehort zu trainieren?

¢ Ich habe zum Schluss meiner Karriere noch an einem internationalen Turnier
(EYOF) teilgenommen, da ich quasi fix in der Kaderauswahl stand. Nach
Wettkampfende habe ich meinen offiziellen Rucktritt gegeben (der aber zuvor
schon mit meinem Trainer abgesprochen wurde). Danach bin ich 5 Wochen in
keiner Turnhalle mehr gestanden.

e *Nach einer kurzen, totalen Pause habe ich im Vereinsturnen und spater im
Gerateturnen weitergemacht.

e *1 Monat davor haben Trainer angeklndigt, dass ich gehen muss, habe dann
noch bis zu den Weihnachtsferien gleich intensiv weitertrainiert und bin dann
"von einem Tag auf den andern" nicht mehr ins Kadertraining gegangen.

e *Nein. Der Entscheid fiel im Sommer. Daraufhin habe ich mich entschlossen
einen letzten Wettkampf im September zu bestreiten sowie meine aktive
Bundesliga Saison per Ende Oktober zu beenden. Durch diesen Entscheid
war mein Trainingsaufwand auch geringer und ich konnte mich lediglich auf
die bevorstehenden Wettkampfe vorbereiten.

e Es gibt naturlich Gesprache Uber die Zukunft etc. So konnte man sich auf das
Karriereende vorbereiten. In Magglingen ab dem besprochenen Tag aufgehort
und zurtick, wo man hergekommen ist. Da es in Graubtinden kein RLZ gibt
und das RLZ Wil erst nach meinem Karriereende eroffnet wurde ging ich
"Back to the Roots" nach Maienfeld in das Trainingszentrum. Trainiert habe
ich aufgrund der schlechten Hallensituation nur noch sporadisch, Einsatz eher
als Trainer der Jungen (P1 - P3).

e Durch die Pandemie konnte ich sowieso nicht trainieren und nachher ging ich
nur noch etwa zu 50% von meinem eigentlichen Pensum ins Training

e Nein, ich wollte schon im Fruhling aufhdren, habe dann aber noch die
Wettkampsaison bis zu den Sommerferien geturnt, einfach mit ein bisschen
weniger Druck, also z.B. ohne Bonuselemente, hatte dann Sommerferien und

fing dann im Verein an.
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¢ Nein, ich habe auf 4x wdchentlich umgestellt und bin seither im Gerateturnen
(Verein).

e Ich habe kurz vor den Sommerferien entschieden aufzuhdren (1-2 Wochen).
Bis zu den Sommerferien habe ich ganz normal trainiert, die schwierigen
Elemente, die ich nicht gerne gemacht habe, nicht mehr so. Hatte dann 3
Wochen Sommerferien, also gar kein Training. Dann eine Woche 12h,
einfach, 2. Woche doch wieder etwas schwieriger, dann war am Freitag
Schluss und ich bin nicht wieder zum Training gegangen.

e Ja, dies war eine bewusste Entscheidung, welche ich mit Hilfe meiner Eltern
getroffen habe

e Nein, ich nahm mir zuerst eine 2-monatige Auszeit, um mir Gedanken zu
machen, ob ich wirklich aufhoren mochte bzw. muss, weil es nicht mehr
anders ging. In den zwei Monaten habe ich fur mich selbst noch ein wenig
trainiert

e Meinen Rucktritt gab ich Ende Mai 2021. Die Entscheidung traf ich Uber
Monate hinweg allein und weihte alle Personen erst nach dem definitiven
Entscheid ein. Ich nahm am Ende der Wettkampfsaison nicht mehr teil,
trainierte jedoch bis zum Sommer noch 2—4-mal pro Woche im RLZ.

¢ Nein. Ich habe nach dem Ausstieg vom Kader in den Verein gewechselt, um
das Turnen nicht "wegzuwerfen", wo es dann einfach weniger Druck gab und
dann in das Sektionsturnen.

e Obwohl ich mich dazu entschlossen habe, mit dem Spitzensport aufzuhéren,
wollte ich weiterhin turnen. Ich konnte mit meinem damaligen Trainer, der
gleichzeitig auch Cheftrainer des RLZ in Rumlang war, eine tolle Losung
finden. Ich habe mich mit ihm so verstandigt, dass ich die ersten paar Wochen
(mUssten glaub 3-4 Wochen) gewesen sein, 2-3 Trainings pro Woche in
Rumlang machen konnte. Gleichzeitig habe ich in meinem Turnverein den
Einstieg in die Sektion gemacht und hatte 2x Training pro Woche. In der
zweiten Phase habe ich dann noch 1 Training pro Woche in Rumlang
gemacht, auch hier wieder 3-4 Wochen und bin weiterhin in der Sektion ins

Training. Bis ich am Ende nur noch in der Sektion geturnt habe. Diese
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Moglichkeit habe ich auch deshalb bekommen, weil der Cheftrainer wusste,
dass ich in Rumlang keine Turner vom Training abhalten werde. Eher noch
gegenteiliges der Fall war und ich bei den jungeren Turnern vermehrt
unterstitzt habe mit Tipps und Hilfestellung, welche ich durch mein
jahrelanges Training sammeln konnte.

e Ich konnte in der "Gruppe Weiss" weiter im RLZ trainieren. Dort trainiert man
zwar im RLZ, hat jedoch einen anderen Trainer und man trainiert weniger
ambitioniert. Spater habe ich dann auch in der Gruppe Weiss aufgehort und
habe zuerst in Wetzikon in der Barren- und Jugendsektion und spater auch in
Ruti in der Sektion trainiert.

e Von 20h/Wo innerhalb von 2-3 Jahren auf 7h/Wo und im letzten Jahr habe ich
mit 6h/Wo Sektionstraining begonnen (GK & Barren)

e *Ich habe Uber einige Wochen hinweg abtrainiert.

¢ Ich habe ein halbes Jahr im RLZ abtrainiert.

¢ Ich habe mich nach der SMJ entschieden meine Karriere zu beenden, habe
dann noch am Turnfest teilgenommen und dann noch bis zur Sommerpause
trainiert. Nach den Sommerferien habe ich ins Vereinsturnen gewechselt.

e Aus schulischen Grinden war ich noch ein paar Monate in Magglingen und
habe zu Randzeiten flr mich selbst trainiert.

e Nein, ich habe bereits ein Jahr vorher also 2002 mich dazu entschieden
teilweise im Verein zu trainieren (Vereinsturnen). Machte dann 2003 aber
noch ein paar Wettkampfe und beendete schliesslich meine Karriere im
Kunstturnen im Sommer. Kurz danach habe ich bereits meinen ersten
Wettkampf im Vereinsturnen gehabt.

e Also im Oktober 2015 war ja die WM in Glasgow, da habe auch mitgeturnt. Da
haben wir uns als Team fur die Vorolympischen Spiele 2016 qualifiziert. Ich
sollte also noch bleiben fur Rio. In Bern an der EM 2016 war ich Ersatz, also
noch voll in Wettkampfsform und habe dann an der Schweizermeisterschaft
im Juni meinen letzten Wettkampf geturnt, auch noch in Topform. Die Woche
drauf ging dann die Nati ins Trainingslager, da durfte ich nicht mehr mit. Ich
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spater bin ich dann nach Hause gezugelt. Da bin ich direkt zwei Mal die
Woche ins Sektionstraining bei uns in Ruti im Verein und anfangs, also so
eineinhalb Monate vielleicht, noch ins Amateur-Kunstturntraining der Frauen,
auch in R{ti. Ich bin also von 25+ Stunden Training in der Woche auf 15
Stunden wahrend einer Woche, dann auf knapp 10 und in dieser Zeit bin ich
noch in die Ferien, da habe ich dann endlich mal nix gemacht und dann auf
viereinhalb Stunden in der Woche, wo ich jetzt auch noch bin. Aber das alles
innerhalb von nicht einmal 2 Monaten.

e *Ja. Also es gab keine Phase im Leistungszentrum in der ich weniger
trainierte als die anderen.

e Ich war noch bei Stafa und Wetzikon im Training bis Saisonende und danach
bin ich in die Barrensektion beim STV Wetzikon gegangen

e *Im Gesprach habe ich gesagt ich mdchte aufhdren, danach bin ich 2 Wochen
weiter zum Training gegangen, immer noch gleich viel. und dann habe ich
aufgehort. Dann habe ich ein halbes Jahr in Hinwil geturnt (3x 2.5h), der
Trainer dort hat mich aber sehr gefordert und ich wollte das ja nicht mehr,
deshalb bin ich dann nach Uster gekommen (3x2.5h aber nicht mehr so
intensiv).

e 8x pro Woche a 3.5h = 21h auf Hochstniveau, dann far ein Jahr noch 5x pro
Woche, dann habe ich aufgehort und bin direkt in den Verein weiter ins
Kunstturntraining, 3x/Woche.

e Die Trainer haben 4 Jahre lang gesagt wir wirden es eh nicht weiter schaffen,
wir haben es aber doch weiter geschafft, bis ich mich dann entschieden habe
den Fokus auf die Lehre zu legen. Bis am Schluss blieb die Intensitat gleich
bei 5-6x pro Woche. Dann bin ich in die Sektion (2x/Wo).

e Mehr oder weniger ja.

e “*Ich habe ziemlich vom einen auf den anderen Tag aufgehdrt zu trainieren.
Also ich habe nachher nichts mehr gemacht im Turnen Uber Jahre hinweg,
auch nicht im Verein. Also im Oktober war die WM in China, als wir da
nachhause kamen haben wir eh nicht mehr so viel gemacht wie vorher. Ich
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glaub schon etwas weniger intensiv trainiert. Im Dezember hatte ich auch
noch eine Fuss-Operation und habe durch das etwas heruntergefahren und
bin danach in die Physiotherapie gegangen fur den Aufbau, also mehr damit
ich nachher wieder normal laufen kann und so. Das war sozusagen das
Austrainieren bei mir. Ein klassisches Austrainieren war nie ein Thema. Da
habe ich keinen grossen Fokus darauf gesetzt ehrlich gesagt. Also wenn du
mich fragst, hast du austrainiert, dann wurde ich sagen; Nein. Ab Januar 2000
begann ich dann Vollzeit zu arbeiten, also da habe ich das Praktikum
gemacht. In diesen 6 Monaten habe ich eigentlich nichts gemacht und
nachher einfach ein bisschen personl