





DOPINGKONTROLLFORMULAR

Der gesamte Ablauf der Doping-
kontrolle wird protokolliert. Die Fla-
schennummern, Datum und  Zeit
der Abgabe sowie Sportart und
Geschlecht werden Uber das Kontrollfor-
mular an ein Dopingkontrolllabor wei-
tergegeben, alle anderen Daten (insbe-
sondere der Name des Sportlers) bleiben
anonym.

Die Kontrolle endet mit der sicheren Ver-
wahrung der Proben und der Unterschrift
des Sportlers, mit der die Richtigkeit der
Angaben und der korrekte Ablauf der Pro-
be bzw. Kontrolle bestatigt werden. Der
Sportler hat die Méglichkeit, Anmerkungen
oder Bedenken am Formular zu notieren.

Zusétzlich zum direkten
Nachweis setzen die Anti-Do-
ping Organfsationen seit einigen
Jahren verstarkt auf das Athle-
te Biologijcal Passport Pr;gram“
(ABPP). Dabei wirg durch dje
Aufzeichnung bestimmter Kenn-

werte ein Iangfristfges Profil je-
des Sportlers erstellt,

ANALYSE

Die versiegelten Proben werden anony-
misiert an ein WADA-akkreditiertes Labor
versandt. Die von der NADA Austria gezo-
genen Dopingproben werden normaler-
weise vom Dopingkontrolllabor der Sei-
bersdorf Laboratories analysiert.

Die ,A“-Probe wird auf verbotene Sub-
stanzen und verbotene Methoden unter-
sucht. Die ,B“-Probe wird sicher im Labor
verwahrt und kann zur Bestatigung eines
positiven Analyse-Ergebnisses der ,A"-
Probe herangezogen werden.

POTENTIELLER VERSTOSS

Liegt ein Verdacht auf einen VerstoB gegen
die Anti-Doping Bestimmungen vor, stellt
die NADA Austria einen Prifantrag an die
unabhangige Osterreichische Anti-Doping
Rechtskommission. Diese entscheidet an-
stelle des jeweiligen Bundes-Sportfach-
verbandes Uber Sicherungs- und Diszipli-
narmaBnahmen.
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Das Hauptziel des Welt-Anti-Doping-
Codes ist die weltweite Vereinheitlichung
der Sanktionen fur VerstoBe gegen die An-
ti-Doping Bestimmungen. Folgende MaB-
nahmen (Auszug) sind vorgesehen:

- Als ,Standard-Sperre gelten vier Jah-
re, es gibt aber eine ganze Reihe an Er-
schwernis- und Milderungsgrinden.

. Zusétzlich koénnen Disqualifikationen
bzw. Annullierung von Ergebnissen bei
Wettkampfveranstaltungen angeordnet
werden.

- Beihilfe wird mit mindestens zwei Jah-
ren Sperre geahndet.

- FUr den verbotenen Umgang mit ge-
sperrten  Betreuungspersonen droht
eine Sperre von mindestens einem und
maximal zwei Jahren.

- Besitz, Handel und Weitergabe verbote-
ner Substanzen oder Methoden werden
besonders strikt geahndet. Bereits beim
ersten VerstoB sind lebenslange Sperren
moglich.

. Bei umfassender Kooperation (Kron-
zeuge) ist eine deutliche Reduzierung
der Sperre moglich.
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Zusatzlich ist in Osterreich bei schweren

VerstoBen ein lebenslanger Ausschluss
von allen SportférdermaBnahmen vorge-
sehen.

Ein gesperrter Sportler darf an keinen
Wettkédmpfen, die direkt oder indirekt von
einem Unterzeichner des WADC organi-
siert werden, teilnehmen.

Gesperrte Personen durfen fur die Dauer
der Sperre keine Betreuungstatigkeiten
ausUben. Falls eine Person fur mehr als
zwei Jahre gesperrt wurde oder in einem
mit Doping zusammenhangenden straf-
oder standesrechtlichen Verfahren sankti-
oniert wurde, darf diese fur die Dauer der
Sanktion, mindestens jedoch fur sechs
Jahre seit der entsprechenden Entschei-
dung, nicht als Betreuungsperson einge-
setzt werden.

Zusatzlich zu den sportrechtlichen Sank-
tionen drohen in Osterreich auch ge-
richtliche Strafen. Fur Besitz, Handel und
Weitergabe verbotener Substanzen oder
Methoden sind bis zu funf Jahre Haft
moglich, Sportbetrug durch Doping kann
mit bis zu zehn Jahren Haft geahndet wer-
den.




Das Anti-Doping Bundesgesetz (ADBG)
bildet die Grundlage der &sterreichischen
Anti-Doping Arbeit und regelt u.a. die Auf-
gaben, Rechte und Pflichten der Sportler,

Betreuungspersonen,  Sportorganisatio-
nen und Anti-Doping Organisationen.

Zusatzlich werden im ADBG auch gericht-
liche Strafbestimmungen fir Besitz, Han-
del und Weitergabe (bis zu funf Jahre Haft)
sowie die Zusammenarbeit der NADA
Austria mit den staatlichen Ermittiungsor-
ganen erfasst.

Zusatzlich zu den, im ADBG geregelten
gerichtlichen  Strafbestimmungen  wird
Doping im Strafgesetzbuch als schwerer
Betrug qualifiziert und mit bis zu zehn
Jahren Haft bedroht.

Zu bestrafen ist, wer einen Betrug mit
mehr als geringem Schaden begeht, in-
dem er Uber die Anwendung einer verbo-
tenen Substanz oder Methode zu Zwe-
cken des Dopings im Sport téduscht.

Die Stérkung und Unterstitzung der An-
ti-Doping Arbeit ist ein wesentliches Ziel
des Osterreichischen Bundes-Sportférde-
rungsgesetzes.

Alle Foérderungsnehmer verpflichten sich,
die Bedingungen des ADBG einzuhalten.
Bei VerstoBen gegen diese Vorgaben dro-
hen Rickzahlungen bereits ausbezahlter
Forderungen bzw. ein zukUnftiger Aus-
schluss von Forderungen.

Das Osterreichische Arzneimittelgesetz
regelt, dass Arzneimittel, die verbotene
Wirkstoffe enthalten, diesbezlglich ge-
kennzeichnet werden mussen. Zudem
werden Beschlagnahmungen vorgesehen,
wenn der begrindete Verdacht besteht,
dass die Ware eine Gefahr fur das Leben
oder die Gesundheit darstellt.

Das osterreichische Rezeptpflichtgesetz
verbietet die Verschreibung von verbote-
nen Wirkstoffen zu Zwecken des Dopings
im Sport.
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Auch Sportler konnen erkranken oder sich
verletzen und haben ein Recht auf best-
mogliche medizinische Versorgung. Aller-
dings gilt bei der Behandlung besondere
Vorsicht, um nicht unabsichtlich verbote-
nen Substanzen oder Methoden zu ver-
wenden. Die Letztverantwortung liegt im-
mer beim Sportler.

ONLINE-MEDIKAMENTENABFRAGE

Um die Sportler, aber auch Trainer, Be-
treuer, Eltern sowie Arzte und Apotheker
zu unterstltzen, bietet die NADA Austria
mit der Online-Abfrage (www.nada.at/
medikamentenabfrage) eine kostenlose
Moglichkeit, osterreichische Medikamente
einfach und schnell auf verbotene Sub-
stanzen oder verbotene Verabreichungs-
arten zu Uberprufen.

Falls ein Medikament verboten ist, geben
die weiterfUhrenden Hinweise Auskunft,
ob das Verbot jederzeit, nurim Wettkampf
oder nur in bestimmten Sportarten gilt.

Praparate, die nicht in der Datenbank ent-
halten sind, wurden entweder im Ausland
gekauft oder sind nicht im Austria Codex
gelistet (z.B. Nahrungsergdnzungsmittel,
homdopatische Produkte).
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registrierten Arznei-

d 12.000
\Von run n des Austria Codex

mittelspezialitate
sind ca. 2000 verboten.

~MEDAPP“ FUR HANDY UND TABLET

Die Medikamentenabfrage steht auch als
App fur Android und iOS zur Verflgung.
Mit der ,MedApp“ kdnnen samtliche Me-
dikamente des Austria Codex entweder
per Barcode-Scanner oder per Eingabe auf
ihren Status nach der aktuellen, weltweit
glltigen Verbotsliste der Welt-Anti-Do-
ping-Agentur abgefragt werden.

MEDIZINISCHE
AUSNAHMEGENEHMIGUNGEN

Farden Fall, dass die Behandlung mit einer
verbotenen Substanz oder mit einer ver-
botenen Methode medizinisch notwendig
ist und es keine geeignete therapeutische
Alternative gibt, mUssen Sportler des Na-
tionalen Testpools eine Medizinische Aus-
nahmegenehmigung (Therapeutic Use
Excemption - TUE) einholen.

Nahere Informationen dazu finden Sie un-
ter www.nada.at/medizin




ertaubter
piste
su\wﬁ‘ kamente

"‘"‘M“"“"}

| T

Die nachfolgende Beispielliste erlaubter
Medikamente (bei leichten Krankheitsver-
l[dufen, Befindensstérungen, Verletzungen,
etc.) enthalt einige Beispiele von Medi-
kamenten des Austria Codex, die derzeit
nicht verboten sind (Bitte eventuelle Re-
zeptpflicht RP beachten!).

Eine ausfuhrlichere Beispielliste erlaubter
Medikamente steht auf der Website der
NADA Austria zur Verfligung.

ALLERGIEN

Fenistil-Dragees (RP),

Fenistil retard-Kapseln (RP)

DURCHFALL

Imodium-Kapseln,

Normakut Brausetabletten
FIEBERHAFTE INFEKTE

Grippostad C-Kapseln, Iromin-Tabletten,
Mexalen-Tabletten, Neo Citran-Pulver
(RP)

HALSSCHMERZEN

Halset-Lutschtabletten, Neo-Angin-
Pastillen

HAUTABSCHURFUNGEN

Betaisadona Wund-Gel, Vitawund-Salbe

HUSTEN

Paracodin-Tropfen (RP),
Prospan-Hustentropfen
REISEKRANKHEIT
Neo-Emedyl-Dragees,
Travel-Gum Kaugummi-Dragees
SCHLAFSTORUNGEN
Baldrian-Dragees,
|vadal-Filmtabletten (RP)
SCHMERZEN (MUSKELN, GELENKE)
Reparil-Gel, Etrat-Sportgel,
Voltaren Emulgel-Gel (RP)
SCHNUPFEN
Nasivin-Nasentropfen,
Rhinoperd-Nasentropfen (RP)
VERDAUUNGSBESCHWERDEN /
UBELKEIT

Iberogast-Tropfen,
Motilium-Filmtabletten (RP)
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Nahrungsergénzungsmittel (NEM) werden

meist als vollig unbedenklich eingeschatzt.
Wie sollten Vitamine, EiweiB, Kohlen-
hydrate oder Mineralstoffe zu VerstoBen
gegen die Anti-Doping Bestimmungen
fGhren? Leider ist das oftmals ein Irrtum.
Denn NEM koénnen verbotene Substan-
zen enthalten oder z.B. mit anabolen Ste-
roiden verunreinigt sein.

In mehreren unabhangigen Studien wur-
den bei der Analyse von NEM bei bis zu 25
Prozent der Produkte verbotene Substan-
zen gefunden. Eine Verunreinigung kann
entweder unabsichtlich entstehen (z.B.
durch mangelnde Sorgfalt bei der Produk-
tion) oder aber ganz bewusst herbeige-
fGhrt werden, um die Nachfrage durch
die “spUrbare” Wirkung der Praparate zu
steigern.

Neben den Ublichen Inhaltsstoffen finden
sich immer wieder auch anabole Steroide
oder so genannte Prohormone in den
Produkten. In manchen Fallen werden
diese Substanzen auf der Verpackung
sogar demonstrativ beworben, meistens
werden aber nicht alle Inhaltsstoffe auf der
Verpackung angegeben.
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Da der Markt mit NEM sehr lukrativ ist, ist
mittlerweile auch die organisierte Krimina-
litdt auf dieses Geschaftsfeld aufmerksam
geworden. Die groBte Gefahr besteht bei
Praparaten, die Uber das Internet bestellt
wurden. Neben dem Risiko von Verun-
reinigungen besteht auch die Gefahr, dass
die ausgelieferten Produkte unter unhy-
gienischen Bedingungen produziert wur-
den.

NEM UND POSITIVE ANALYSEN

Jeder Sportler ist selbst fUr alle Substan-
zen verantwortlich, die sich in seinem
Korper oder in seinen KorperflUssigkeit-
en befinden. Daher muss er sich auch
vergewissern, dass jedes Arzneimittel,
jedes NEM oder jedes sonstige Praparat
keine verbotenen Substanzen enthalt bzw.
nicht mit verbotenen Methoden angewen-

det wird.

Aus dieser Verpflichtung der Sportler
(“strict liability”) ergibt sich, dass eine
positive Analyse in aller Regel als VerstoR
gegen die Anti-Doping Bestimmungen
gilt und je nach individueller Sachlage mit
einer mehrmonatigen oder mehrjahrigen
Sperre geahndet wird.




EMPFEHLUNGEN DER NADA AUSTRIA

NEM ersetzen keine ausgewogene Er-
ndhrung. Sie kdénnen ein Fehlverhal-
ten in der Erndhrung nicht korrigieren.
Es gibt keine Wundermittel, wie in der
Werbung oft vorgespielt wird.

NEM koénnen in gewissen Situationen
wie hoher Belastung oder Stress als be-
fristete Erganzung der Basisernahrung
durchaus Sinn machen. Grundlegende
Voraussetzung ist aber eine Analyse
und Beratung durch eine Fachperson.

NEM sollten nur nach Anweisung von
Fachpersonen in der angegebenen Do-
sierung und Zeitspanne angewendet
werden. Von einer Dauereinnahme oder
Kombination von mehreren Praparaten
oder einer gleichzeitigen Einnahme mit
Medikamenten ist jedenfalls abzuraten.

Die Herstellung von NEM unterliegt
nicht den hohen Qualitdtsstandards
und Normen des Austria Codex, daher
gibt die NADA Austria fur diese Produk-
te auch keine Stellungnahme hinsicht-
lich Reinheit oder Unbedenklichkeit ab.

Die Medikamentenabfrage der NADA
Austria klassifiziert ausschlieBlich hu-
manmedizinische  Arzneimittel des
Austria Codex hinsichtlich ihrer Zulds-
sigkeit nach der aktuellen Verbotsliste.

Sollten Sportler trotz der genannten
Risiken und in Abstimmung mit einer
Fachperson nicht auf die Einnahme
von NEM verzichten wollen, so sollte
versucht werden, das Risiko einer Ver-
unreinigung so gering als madglich zu
halten.

Eine diesbezlgliche Hilfestellung bie-
ten z.B. die Seiten www.informed-
sport.com und www.koelnerliste.com
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Das sportliche Training ist ein planmaBig-
es, vom Streben nach Leistungsoptimier-
ung gepragtes Handeln. Unter planmaBig
wird hier folgendes verstanden: die Train-
ingsdurchfUhrung orientiert sich an Train-
ingszielen, -inhalten und -methoden, die
Uber einen langeren Zeitraum festgelegt
werden. Des Weiteren wird die Wirkung
dieses Trainings Uberprift.

Training kann auch als Anpassungsvor-
gang des Organismus verstanden werden.
Die zentrale Frage ist, wie diese Vorgange
und somit eine Leistungssteigerung pro-
voziert werden kénnen.

PRINZIPIEN DER BELASTUNG

Um eine Anpassung auszuldsen, muss
ein  Belastungsreiz  eine  bestimmte
Reizschwelle Uberschreiten.
gen mussen mit zunehmenden Train-
ingsjahren ansteigen, um immer neue
Anpassungserscheinungen auslosen zu
konnen.

Belastun-

Dies kann durch Steigerung des Umfangs
oder der Intensitat geschehen. Gleichble-
ibende Beanspruchungen belasten den
Sportler mit der Zeit immer weniger und
verlieren ihre leistungssteigernde Wirkung.
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Auch gleichartige gesetzte Trainingsreize
Uber einen langeren Zeitraum kdnnen
zu einer Leistungsstagnation fahren. Der
langfristige Trainingsprozess bedarf zur
Sicherung des Leistungsfortschritts daher
nicht nur einer Variation der Intensitat,
sondern auch der Variation der Training-
sinhalte und -methoden, der Bewegungs-
dynamik sowie der Pausengestaltung.

Im Trainingsprozess sollten sich Belastung
und Pausen sinnvoll abwechseln. Koordi-
nations- und Schnelligkeitsibungen sind
beispielsweise vor Kraftibungen anzuset-
zen. Dies kann jedoch je nach Trainingsziel
auch variabel sein.

Da jeder Organismus anders auf dieselbe
ReizgroBe reagiert, muss die Belastung
individuell gewahlt werden. Dies hangt
dabei vor allem vom Trainingszustand des
Sportlers ab und ist zum Teil auch gene-
tisch bestimmt.

Nach einer wirkungsvollen Trainingsb-
elastung (Trainingseinheit) bendtigt der
Organismus eine bestimmte Zeit zur Wie-
derherstellung (Regeneration), bevor die
nachste gleichartige Belastung erfolgt.




PRINZIPIEN DER ZYKLISIERUNG

Ein einmaliges Training l6st noch keine
erkennbaren und vor allem keine dau-
erhaften Anpassungen aus. Da der Or-
ganismus zundchst eine Reihe von Um-
stellungen einzelner Funktionssysteme
durchlaufen muss, um eine stabile An-
passung zu erreichen, ist ein regelmafiges
Training notwendig.

Da ein Sportler aber nicht immer in Hoch-
form sein kann, ist es wichtig, die Belas-
tung und Entlastung in einem periodisch-
en Wechsel erfolgen zu lassen, so dass es
moglich wird, zum richtigen Zeitpunkt die
optimale Form zu erreichen, ohne dabei
jedoch ein Ubertraining zu riskieren.

PRINZIPIEN DER SPEZIALISIERUNG
DER BELASTUNG

In vielen Sportarten sind ohne eine recht-
zeitige und zielgerichtete Spezialisierung
keine Hochstleistungen erreichbar. Den-
noch muss man auf die AltersgemaBheit
des Trainings achten. Trainingsbelastun-
gen sollten nach dem biologischen Alter
ausgerichtet sein. Alle Trainingsreize mus-
sen so gestaltet sein, dass sie der jeweili-
gen individuellen Belastbarkeit, Akzeptanz

und Bedurfnislage des Sportlers entspre-
chen, da jede sportliche Leistung eine
dafur erforderliche Funktionsreife und
Handlungsfahigkeit voraussetzt.

Jedoch sollte man mit steigendem
Leistungsniveau die eingesetzten Train-
ingsmethoden und -inhalte sportartspezi-
fisch auswahlen. Auch ist darauf zu achten,
dass sich verschiedene Belastungsformen
(Kraft, Ausdauer oder Koordinationstrain-
ing etc.) gegenseitig beeinflussen.

PRINZIPIEN DER
PROPORTIONALISIERUNG

Die Trainingsentwicklung fGhrt von einem
Uberwiegend allgemeinen hin zu einem
Uberwiegend sportartspezifischen Train-
ing, wobei die Anteile optimal zu gewich-
ten sind.

Das Niveau der konditionellen Fahig-
keiten steht dartber hinaus in Wechsel-
wirkung mit anderen leistungsbestim-
menden Komponenten wie Technik und
Taktik. Auch in dieser Hinsicht mUssen die
Entwicklungen aufeinander abgestimmt
werden.
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REGENERATION UND ENTSPANNUNG

Neben der notwendigen Trainingsbelas-
tung gehort die Erholung oder Regenera-
tion ebenso zu einem strukturierten Train-
ingsaufbau.

Ein einfaches Grundprinzip der Regen-
eration besagt, dass, je schwerer oder er-
schopfender das Training war, desto 1&n-
ger auch die vom Organismus bendtigte
Regenerationsphase ausfallt, weil der
Korper eine langere Zeit bendtigt, um das
biologische Ungleichgewicht wieder aus-
zugleichen. Krankheiten wie Infekte oder
Entzindungen beeinflussen die Regen-
eration negativ.

AUSREICHEND RUHE

Nach der Belastung sollte man sich nicht
unndtigen Anstrengungen unterziehen.
Vor allem auch die nachtliche Ruhephase
ist fUr die Regeneration von zentraler Be-
deutung. Das Immunsystem erholt sich
zu dieser Zeit am besten, und das Wach-
stumshormon HGH ist besonders aktiv.
Dadurch l&uft vor allem der fur die Musku-
latur so wichtige Proteinstoffwechsel auf
Hochtouren.
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KEITEN

Wer zu wenig schlaft zogert auch die
muskuldre Regenerationsphase hinaus.

ERNAHRUNG

Die Erndhrung muss sehr kohlehydrat-,
eiweiss-, vitamin- und mineralstoffreich
sein, um die verbrauchten Energiereserven
wieder auszugleichen (siehe Seite 34-35).

MASSAGE

Eine Regenerationsmassage sorgt fur eine
Herabsetzung des Muskeltonus und den
beschleunigten Abtransport von Stoff-
wechselschlacken.

DUSCHPROZEDUREN / BADER

Ein warmes Vollbad senkt den Muskel-
tonus, regt den Stoffwechsel an und
entspannt. Eine “Warmwasserdusche”
fordert die Durchblutung der Muskulatur
und unterstUtzt so die Wiederherstellung.

Mit der Handbrause gezielt bestimmte
Muskelgruppen ,behandeln®, fihrt zu ein-
er deutlichen Beschleunigung der Regen-
eration. Auch ,Wechselduschen® (1-2 min
warm, 10-30 sec kalt), beschleunigt die
Wiederherstellung.




SAUNA

Eine regenerative Sauna (Biosauna) zeich-
net sich durch Temperaturen zwischen 60
und 70 Grad aus und ist vor allem trocken.
Die Sauna wird trocken betreten und bei
SchweiBbildung verlassen. Es gibt keinen
Aufguss. Auch Infrarotkabinen eignen sich
zur Regeneration.

AKTIVE ERHOLUNG

Die bewusste Belastung anderer Muskel-
gruppen (etwa mit lockerem Radfahren,
Schwimmen, Aqua-Jogging oder Inline-
Skaten) schitzt nicht nur vor Monotonie,
sondern halt auch den Stoffwechsel auf
hohem Niveau.

ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

Schon mit einfachen Mitteln kann man
sich entspannen. Etwa durch Musik ho-
ren, spazierengehen, etc. Aktive Entspan-
nungstechniken wirken gezielt und sys-
tematisch auf den Organismus. Darunter
fallen Methoden wie progressive Mus-
kelentspannung oder autogenes Training.
Auch Yoga, Meditation und Vorstellungs-
Ubungen unterstltzen die Regeneration.

REGENERATIVES TRAINING

Abwarmen soll mit geringer Intensitat
erfolgen und durch Gymnastik ergénzt
werden. Ergometertraining trdgt zum
schnelleren Abtransport der Stoffwech-
selprodukte aus der Muskulatur bei und
ist damit ein wichtiges Mittel der aktiven
Regenerationsunterstitzung.

Grundsatzlich 18sst sich die Regenerati-
onsfahigkeit durch Ausdauertraining er-
heblich steigern.

LEISTUNGSTESTS

Tests zur Bestimmung der optimalen Trai-
ningsbereiche fir das Ausdauertraining
sind z.B. die ,Laktattests®, bei denen mit-
tels spezieller Blutparameter - in Kombi-
nation mit Pulsmessungen - die individu-
ellen Trainings-bereiche festgelegt werden.

Jeder Sportler sollte sich zumindest ein-
mal pro Jahr einer sportmedizinischen
Untersuchung unterziehen. Diese sollte
neben einem internistischen und ortho-
padischen Status bzw. verschiedenen La-
boruntersuchungen (Blut, Harn) auch eine
Belastungsuntersuchung (Ergometrie) mit
EKG beinhalten.
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ERNAHRUNG FUR

Viel trinken -
Uber den Tag verteilt!

Fett- und zuckerreiche
Lebensmittel und Getranke
sehr sparsam!

Ole und Fette

Qualitat vor Menge!

Milch und
Milchprodukte
jeden Tag!

Fleisch, Wurst
und Eier maBig!
Fisch regelmaBig!

Getreide, Kar-
toffel u. HUl-
senfriichte
5 Portionen

GemuUse
u. Obst
5x tagl.

Copyright: Fonds Gesundes Osterreich
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Basis

SuBigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke
(z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) nur mit MaB ge-
nieBen, ebenso alkoholhaltige Getranke. Jodiertes und fluo-
risiertes Speisesalz verwenden und Speisen zurlickhaltend
salzen.

Pro Tag je 1 Portion (10-15 g = 2-3 Kaffeeléffel) Pflanzend! fur
die kalte Kiiche und fir die warme Kiiche sowie bei Bedarf 1
Portion Streichfett als Brotaufstrich verwenden. Der tagliche
Verzehr von 1 Portion Niissen (20 - 30 g) ist zu empfehlen.

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

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

Pro Tag 3 Portionen Gemdse essen, davon mindestens ein-
mal roh (1 Portion = mindestens 120 g GemUse als Beilage,
Salat oder Suppe). Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1
Portion = mindestens 120 g = 1 ,Hand voll). Pro Tag kann
eine Frlchte- oder Gemuseportion durch 0,2 | ungezuck-
erten Frucht- oder GemuUsesaft ersetzt werden.

Pro Tag 1-2 Liter FlUssigkeit bevorzugt in Form von ung-
ezuckerten Getranken trinken (z.B. Trink- und Mineralwas-
ser oder Friichte- und Krautertee). Koffeinhaltige Getranke
(Kaffee, schwarzer/griiner Tee) maBvoll genieBen.

Sport

DAS GLEICHE GILT
PRINZIPIELL AUCH IM SPORT

Das Trinken von alkoholhaltigen oder salzarmen Getranken
kann die Regenerationszeit nach Belastungen betrachtlich
verlangern.

PRO STUNDE SPORT
% PORTION ZUSATZLICH

Die zusatzliche Portion kann durch den Verzehr irgend-
eines in der Gruppe genannten Lebensmittels abgedeckt
werden.

DAS GLEICHE GILT AUCH IM SPORT

Die Basispyramide liefert auch fur den Sport ausreichende
Mengen an EiweiB und Calcium, so dass keine zusatzlichen
Portionen aus dieser Pyramidenebene notwendig sind.

PRO STUNDE SPORT

1PORTION ZUSATZLICH

Insbesondere bei mehr als zwei Stunden Training pro Tag
kénnen (missen aber nicht) anstelle von Lebensmit-
teln aus der Basispyramide auch Sportnahrungsprodukte
(1 Portion = 60-90 g Riegel oder 0,3-0,4 dI Regenerations-
getrank) eingesetzt werden.

DAS GLEICHE GILT AUCH IM SPORT

Sofern die Vertraglichkeit gewahrleistet ist, konnen auch
mehr als 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte ge-
gessen werden.

PRO STUNDE SPORT 0.4 - 0.8 L ZUSATZLICH

kurz vor sowie wahrend des Sports. Bei bis zu einer Stunde
Sport am Tag bzw. bei Fettstoffwechseltrainings sollte an-
stelle eines Sportgetrénks wéahrend des Sports Wasser get-
runken werden. Ergénzend vor und nach dem Sport nach
Bedarf Wasser trinken.
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INFORMATION.& PRAVENTION

Die NADA Austria bietet eine ganze Reihe
an kostenlosen Informations- und Pra-

ventionsmaBnahmen:

WEBSITE WWW.NADA.AT

Die Website der NADA Austria ist eine
Ubersichtliche und ausfUhrliche Anlauf-
stelle far alle Fragen zur Anti-Doping
Arbeit. Mit der Online-Medikamentenab-
frage kann jedes Medikament des Austria
Codex auf seine Zulassigkeit nach der ak-
tuellen Verbotsliste untersucht werden.

BROSCHUREN

Neben dem ,Handbuch fUr Leistungs-
sportler” stellt die NADA Austria auch ein
»~Handbuch far Nachwuchs-, Breiten- und
Freizeitsportler* und ein ,Handbuch fur
Eltern, Trainer und Betreuer” allen Interes-
senten zur Verflgung.

ELEARNING: WWW.LIZENZ.NADA.AT

Die elearning-Plattform ,Anti-Doping
Lizenz“ bietet kompakte Informationen
zu den wichtigsten Themenbereichen der
Anti-Doping Arbeit und richtet sich an
Nachwuchs- und Leistungssportler sowie
deren Trainer und Betreuer.

26 www.nada.at

SOCIAL MEDIA

Auf dem YouTube-Kanal der NADA Aust-
ria stehen zahlreiche Videos unterschiedli-
cher Lange zur Verflgung, die viele Fragen
zu Doping und Medikamentenmissbrauch
behandeln. Auf der Facebook-Seite wer-
den neben Informationen zu den Kam-
pagnen, MaBnahmen auch Gewinnspiele
und Aktionen durchgefUhrt.

MEDAPP

NADA
Austria steht auch als ,MedApp“ zur Ver-
fugung. Mit der App kdnnen sédmtliche
Praparate des Austria Codex entweder per
Barcode-Scanner oder per Eingabe auf
ihren Status nach der aktuellen, weltweit
glltigen Verbotsliste der Welt-Anti-Do-
ping-Agentur abgefragt werden.

ANDROID APP ON
P> Google play

Die Medikamentenabfrage der

2 Download on the
. App Store




Der direkte Kontakt mit den unterschied-
lichen Zielgruppen ist eine der wichtigsten
MaBnahmen der praventiven Anti-Doping
Arbeit. Die NADA Austria stellt eine ganze
Reihe an kostenlosen Moglichkeiten zur
Verfigung.

VORTRAGE UND SCHULUNGEN

Die  NADA Austria bietet
Schulungen, Vortrage und Seminare fur
verschiedenste Zielgruppen (z.B. Sport-
ler, Trainer, Betreuer, Funktionare, Arzte,
Schulen, etc.) an.

kostenlose

INFO-TOUR

Die Info-Tour besucht Nachwuchssport-
Veranstaltungen in ganz Osterreich. Die
Mitarbeiter des Info-Standes stehen jun-
gen Sportlern, Trainern, Betreuern und EI-
tern fur alle Fragen der Anti-Doping Arbeit
zur Verfugung.

Den Besuchern stehen die Broschiren der
NADA Austria sowie séamtliche Online-
Angebote und Apps zur Verfigung. Zu-
satzlich gibt es die Moglichkeit, beim Anti-
Doping Quiz Give-Aways zu gewinnen.

ANTI-DOPING AKADEMIE- UND
SCHULPROGRAMM

Jede Altersstufe der teilnehmenden Leis-
tungssportschulen bzw. FuBballakademi-
en nimmt unter der Anleitung von Refe-
renten der NADA Austria jahrlich eines der
aufbauenden, interaktiven Module (jeweils
drei Unterrichtseinheiten) durch.

Neben umfassenden Infos zur Anti-Do-
ping Arbeit werden auch Inhalte wie Fair-
ness, die Wichtigkeit von Regeln, Werte im
Sport und in der Gesellschaft sowie das
Selbstbild der Jugendlichen thematisiert.

KOOPERATIONEN MIT VERBANDEN
UND SPORTORGANISATIONEN

Gemeinsam mit den Osterreichischen
Verbanden und Sportorganisationen wer-
den verschiedenste Anti-Doping Projekte
umgesetzt. Die NADA Austria Ubernimmt
die Koordination dieser MaBnahmen und
unterstitzt die Programme im Rahmen
ihrer Moglichkeiten mit Know-how, Info-
Material, etc.
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ADAMS:
ADBG:
CAS:
EPO:

HGH:
AADR:
SPORTLER:

TUE:

USK:
WADA:
WADC:
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GRIFFSBESTIMMUNGEN

==1J

Anti-Doping Administration & Management System
Osterreichisches Anti-Doping Bundesgesetz
Internationaler Sportgerichtshof (engl.: Court Of Arbitration For Sport)

Erythropoetin. Mit dieser verbotenen Substanz wird versucht, die Gesamt-
zahl der roten Blutkdrperchen (Erythrozythen) zu erhdhen, um eine groBere
Menge an Sauerstoff transportieren zu kdnnen - damit soll die Ausdauer-
leistung verbessert werden.

Human Growth Hormone. Das menschliche Wachstumshormon.
Osterreichische Anti-Doping Rechtskommission
Personen,

(a) die Mitglieder oder Lizenznehmer einer Sportorganisation oder einer ihr
zugehorigen Organisation sind oder es zum Zeitpunkt eines potentiellen
VerstoBes gegen die Anti-Doping-Regelungen waren oder offensichtlich
beabsichtigen, dies zu werden, oder

(b) die an Wettkdmpfen, die von einer Sportorganisation oder von einer ihr
zugehorigen Organisation veranstaltet oder aus Bundessportforderungs-
mittel gefordert werden, teilnehmen oder

(c) die sich auf sonstige Weise zur Einhaltung der Anti-Doping Regelungen
verpflichtet haben.

Therapeutic Use Exemption. Medizinische Ausnahmegenehmigung zum
Einsatz von ansonsten verbotenen Substanzen oder Methoden.

Unabhangige Schiedskommission
Welt-Anti-Doping-Agentur
Welt-Anti-Doping-Code
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ZUSATZLICHE TEXTE

Prof. Dr. Peter H. Schober (5.14-17)
PD P. Dr. Bernhard Maier (5.18-19)

Aus Grinden der einfacheren Lesbarkeit
wird auf die geschlechtsneutrale Differen-
zierung (z.B. Kandidatlnnen) verzichtet.
Entsprechende Begriffe gelten im Sinne
der Gleichbehandlung grundsatzlich far
beide Geschlechter.

Es wird ausdrtcklich darauf hingewiesen,
dass alle Angaben in dieser Broschire
trotz sorgfaltiger Bearbeitung ohne jede
Gewahr erfolgen und eine Haftung der
NADA Austria ausgeschlossen ist.
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TIPPS FUR SAUBEREN SPORT

1. HAB SPASS UND VERTRAUE AUF
DEINE EIGENE STARKE

2. MELDE DICH BEI ALLEN FRAGEN UND
UNKLARHEITEN ZUR ANTI-DOPING ARBEIT
BEI DEN MITARBEITERN DER NADA AUSTRIA

3. NUTZE DIE MEDIKAMENTENABFRAGE BZW.
DIE MEDAPP BEI JEDER MEDIZINISCHEN
BEHANDLUNG

4. NIMM NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL NUR IN
ABSTIMMUNG MIT EINER FACHPERSON UND
VERTRAUE NUR AUF UNABHANGIG GETESTETE
PRODUKTE

5. FORDERE DEIN RECHT AUF SAUBEREN SPORT EIN

WIR SCHUTZEN DIE SAUBEREN SPORTLERINNEN UND SPORTLER!

NATIONALE ANTI-DOPING NTUR AUSTRIA GM \) / R FIRMENBUCH-NR 2 F / UID-NR ATU 64370433
DVR-NR 3002794 / BIC GIBA. N / IBAN AT41 20111 + 55 / E-MAIL OFFICE! AT

E] WWW.FACEBOOK.COM/NADAAUSTRIA (@ WWW.YOUTUBE.COM/NADAAUSTRIA & NADAAT




