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AKTUELL
Editorial

Haben Sie sich diese Woche bereits 
sportlich betätigt? Waren Sie joggen 
oder walken? Haben Sie eine Schwimm-
halle besucht oder sind Sie mit dem 
Rad durch die Natur gefahren? Noch 
nie wurden Menschen so gezielt mit 
gesundheitlichen Angeboten angespro-
chen wie heute und aufgefordert, ihre 
Gesundheitsressourcen zu stärken. 

Das Verständnis für Gesundheit hat sich grundlegend geändert. 
Es gilt nicht nur Krankheiten vorzubeugen, sondern auch gesund 
zu leben, einen aktiven Lebensstil zu pflegen und Körperbildung 
vorzunehmen. Sport und Bewegung haben dabei zentrale Bedeu-
tung, sind für eine ganzheitliche Persönlichkeitsentwicklung un-
verzichtbar. Sie ermöglichen Erfahrungen wie Spiel und Leistung, 
Spannung und Entspannung, Sieg und Niederlagen, individuell 
und in Gemeinschaft. Die Prägung für diesen Lebensstil beginnt 
bereits im Kindesalter. 

Viele Menschen sind schon für ihr Leben gewinnbringend aktiv. 
Und doch ist der Anteil derer, die an einem bewegungsintensiven 
Leben nicht teilnehmen, noch zu hoch. Der „moderne“ Mensch 
sitzt im Auto, am Rechner oder vor dem Fernseher. Auswirkungen 
von Bewegungsmangel, aber auch falschen Ernährungsgewohn-
heiten, sind deutlich sichtbar. Sie zeigen sich in motorische Fehl-
entwicklungen bereits bei kleinen Kindern und bei Erwachsenen 
mit Übergewicht, Bluthochdruck, Diabetes und koronaren Erkran-
kungen.

Stellen wir uns diesen Volkskrankheiten, investieren wir mit Sport 
und Bewegung in die Gesundheit. Finden Sie heraus, wieviel Be-
wegung erforderlich ist, damit Ihr Wohlbefinden steigt. Die Ver-
änderung der Gesellschaft mit Technisierung, Digitalisierung, 
Ökonomisierung des Alltagslebens und Flexibilisierung der Arbeit 
bietet auch Chancen, regelmäßiger sportlicher Betätigung nach-
zugehen. Nutzen wir diese, denn ein Leben lang gesund und fit zu 
bleiben, ist unser aller Ziel.
 
Also, schnüren sie die Sportschuhe. Ob Joggen, Walken, Fahrrad-
fahren oder Schwimmen – wer sich bewegt, bleibt körperlich und 
geistig fit. Finden Sie heraus, welche Sportart zu Ihnen passt. Es 
ist nie zu spät, damit anzufangen. Nehmen Sie ihre Familie, Ihre 
Freunde, Ihre Kollegen mit – gemeinsames Sporttreiben macht 
Spaß. Unsere Vereine unterstützen Sie dabei. Ich wünsche Ihnen 
dabei viel Erfolg.

Ihre Angela Geyer
Vizepräsidentin Sportentwicklung/Breitensport
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Aktuelle Neuigkeiten aus dem sächsischen Sport stets auch unter

 www.sport-fuer-sachsen.de         twitter.com/LSB_SN         facebook.com/landessportbund.sachsen

„Joker im Ehrenamt 2017“ verliehen

Sachsens Sportminister Markus Ulbig hat 
am 18. August in Dresden die „Joker im 
Ehrenamt 2017“ an 42 Ehrenamtliche im 
Sport vergeben. Sie kommen aus Vereinen, 
Verbänden, aus dem Schulsportbereich 
und der Sportjugend. Die Ausgezeichneten 
haben sich beispielsweise als Übungsleiter, 
Kampfrichter oder Jugendleiter mit heraus-
ragendem Engagement besonders verdient 
gemacht. „Ehrenamt und freiwilliges Enga-
gement machen den Kern einer aktiven Zivilgesellschaft aus und 
sind unverzichtbar für die Gesellschaft“, sagte Markus Ulbig. „Der 
‚Joker im Ehrenamt‘ steht auch in diesem Jahr für den Retter in der 
Not. Das herausragende Engagement unserer Ehrenamtlichen im 
Sportbereich steht stellvertretend für den Einsatz vieler Tausender 
Helfer, die wichtige Funktionen und Aufgaben in den Vereinen und 
Verbänden übernehmen. Sie vermitteln Werte wie Teamgeist, Fair-
ness und Toleranz.“

Auch LSB-Präsident Ulrich Franzen und Sportjugend-Vorsitzender 
Dietmar Görsch gratulierten und dankten den Geehrten für ihr 
Engagement. Die insgesamt 42 ausgezeichneten Ehrenamtlichen 
erhielten eine Dankesurkunde, eine Glasvase mit einem gravierten 
Jokermotiv und eine Frauenkirchenuhr. Die Auszeichnung „Joker im 
Ehrenamt 2017“ fand zum 22. Mal statt – der jüngste Ausgezeichne-
te war 22 Jahre alt, der Älteste 84. 	 o

Alle Geehrten unter www.sport-fuer-sachsen.de

Sportlich wie immer präsentierte sich der Landessportbund Sach-
sen auch in diesem Jahr beim Tag der Sachsen, dem größten Volks-
fest im Freistaat. Die größte Bürgerorganisation im Land stellte 
mit Hilfe seiner Vereine, des Oberlausitzer Kreissportbunds und 
weiterer Partner über die drei Veranstaltungstage ein attraktives 
Bühnenprogramm und einen Parcours mit sportlichen Herausfor-
derungen zum Mitmachen für Gäste jeden Alters auf die Beine. 

Daneben nutzten LSB-Präsident Ulrich Franzen, Generalsekretär 
Christian Dahms sowie weitere LSB-Vertreter die Gelegenheit, um 
in zahlreichen Gesprächen mit Vertretern von Staatsregierung und 
Sächsischem Landtag für den Sport und seine Unterstützung zu 
werben. Sachsens Ministerpräsident Stanislaw Tillich traf am LSB-
Stand Mitglieder des Sportjugend-Juniorteams zum Gespräch über 
junges Engagement.	 o

Hier ist Sport zu Hause – auch in Löbau!
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Sächsisches Akrobatik-Duo 
triumphiert bei den World Games

Die Sportakrobaten Tim Sebastian (Dresdner SC 1898) und Michael 
Kraft (SC Riesa) haben sich im Juli in Wroclaw den Traum von der 
Goldmedaille bei den World Games, den Sommerspielen der nichto-

lympischen Sportarten, erfüllt. Gleich drei Medaillen aus Polen mit 
nach Hause brachte Flossenschwimmer Max Poschart (TC Nemo 
Plauen), der über 100 und 200 Meter Silber gewann und mit seinem 
Vereinskollegen Malte Striegler und dem Leipziger Florian Kritzler 
(SC DHfK) Bronze in der Staffel holte. Insgesamt sechs Spieler der 
Dresden Monarchs gehörten außerdem zum „silbernen“ deutschen 
Team im American Football.

Zwei Deaflympics-Medaillen für Sebastian Klotz

Bei den Deaflympics, den Sommerspielen der Gehörlosen, vom 
18.-30. Juli in Samsun (Türkei) hat Sebastian Klotz (Dresdner GSV 
1920) Gold und Silber im Bowling gewonnen. Der 28-Jährige war 
mit dem deutschen Team siegreich und belegte in der Disziplin 
Duo mit seinem Partner Andreas Schwarz (Mannheim) Rang zwei. 
Weitere Sachsen gingen bei den Deaflympics im Beachvolleyball an 
den Start, Peggy und Nelly Steinbach (GSV 1924 Zwickau) belegten 
im Turnier ebenso Rang sechs wie ihr Vereinskollege Tobias Franz. 
Schwimmer Robin Goldberg (Dresdner GSV) kam auf Platz zehn über 
100 Meter Schmetterling sowie auf die Ränge sieben und acht bei 
zwei Staffeleinsätzen.	 o

Freiwillige starten Bildungs- 
und Orientierungsjahr im Sport

97 junge und ältere Menschen haben am 1. September ein neues 
Freiwilligenjahr im Sport eröffnet. Sie sind ab sofort im Rahmen 
eines Freiwilligen Sozialen Jahres (FSJ) oder eines Bundesfreiwilli-
gendiensts (BFD) im Sport aktiv. Freiwilligendienste gewinnen als 
Bildungs- und Orientierungsjahr insbesondere für junge Menschen 
immer mehr an Bedeutung. Sie geben den Engagierten die Mög-
lichkeit, sich aktiv im Sport einzubringen, dabei selbst neue Erfah-
rungen und Kompetenzen zu sammeln und auch eigenes Wissen 
und Erfahrungen an andere weiterzugeben.
Die Freiwilligen werden in den verschiedensten Sportvereinen und 
-verbänden in Sachsen tätig und unterstützen vorrangig bei Aufga-
ben im Kinder- und Jugendbereich. Im Verlauf des Jahres erwerben 
sie auch sportfachliche Qualifikationen, beispielsweise als Übungs-
leiter oder Vereinsmanager.	 o

Spiele-Datum notieren: 22. September 2018

Diesen Termin sollten sich alle interessierten Sportvereine, Landes-
fachverbände sowie Kreis- und Stadtsportbünde jetzt schon in ihren 
Kalendern vermerken: Unter dem Motto „aktiv – gesund – lebens-
froh“ organisiert der Landessportbund Sachsen die nächsten Lan-
des-Seniorensportspiele am 22. September 2018 in Leipzig. Im An-
gebot stehen altersgerechte sportliche Wettkämpfe und attraktive, 
gesundheitsorientierte Mitmachangebote für alle ab 50 – sowie im 
kommenden Jahr erstmalig Fortbildungsangebote für Übungsleiter 
für diese Zielgruppe. Daneben bietet ein attraktives Rahmenpro-
gramm Teilnehmern und Vereinen eine Plattform zur Information, 
Kommunikation und Präsentation. Rund 2.000 Teilnehmer werden 
wieder in Leipzig erwartet, die konkrete Ausschreibung erscheint im 
April 2018. 	 Regina Brandt

Kreis-Seniorensportwochen haben begonnen 

Vorrangig in der zweiten Jahreshälfte finden in Sachsens Landkrei-
sen und kreisfreien Städten Kreis-Seniorensportfeste als Auftakt 
der jährlichen Seniorensportwochen statt. Diese regionalen Hö-
hepunkte für Ältere haben sich flächendeckend entwickelt und 
erreichen dank des Engagements der Kreis- und Stadtsportbünde 
immer mehr Interessenten. Ob in Dresden, Wermsdorf, Annaberg, 
Frohburg, Strehla, oder den noch ausstehenden Austragungsorten, 
das Angebot an Kursen und Mitmachangeboten ist riesig und reicht 
von Gymnastik- und Tanzworkshops über Wasserangebote, Wan-
derungen, Mitmachstationen bis hin zu Ernährungsberatung, dem 
Alltags-Fitness-Test und Sportabzeichenabnahmen.
„Bewegung in der Gemeinschaft macht einfach Spaß“, „Toll, dass 
es so etwas gibt“ und „Wir kommen immer gern wieder“ sind klas-

sische Teilnehmerantworten auf die Frage nach der Beliebtheit die-
ser Veranstaltungen. Sport im Alter hält aber nicht nur fit, gesund 
und jung. „Es werden großartige Leistungen erbracht, die einfach 
nur Respekt verdienen“, sagt die Geschäftsführerin des Kreissport-
bundes Meißen, Katrin Kramer. Der älteste Teilnehmer beim 25. Se-
niorensportfest in Strehla war immerhin 92 Jahre alt. 
Erfreulich ist es, dass die Seniorensportfeste auch öffentlich immer 
besser wahrgenommen werden. Dies verdeutlicht auch die Anwe-
senheit von Bundestagsmitgliedern, Landräten, Bürgermeistern, 
Präsidiumsmitgliedern der KSB/SSB und anderen Persönlichkeiten 
zu Eröffnungen und Siegerehrungen. Alle noch ausstehenden Veran-
staltungen können über die KSB/SSB erfragt werden. Regina Brandt
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Von Jun. Prof. Dr. Almut Krapf & Dr. Heike Streicher

 Immer nur das Handy in der Hand, das kann doch nicht gesund sein 
– Kinder und Jugendliche brauchen Bewegung! Nimmt man die Ge-
sundheitsdefinition der Weltgesundheitsorganisation (WHO) heran, 
stellt man schnell fest, dass diese nicht nur die physische Gesund-
heit und das Freisein von körperlichen Gebrechen und Krankheiten, 
sondern auch das psychosoziale Befinden einbezieht. Dennoch gilt 
die motorische Leistungsfähigkeit – als die physische Komponente 
– nicht nur im Kindes- und Jugendalter als wichtige Gesundheits-
ressource. 

Wie sieht es aus mit der motorischen Leistungsfähigkeit unserer 
Kinder? Überblicksarbeiten zeigten, dass sich die kindliche Motorik 
von 1975 bis 2006 um ca. 10 Prozent verschlechterte, repräsenta-
tive Längsschnittstudien allerdings lagen bis dato keine vor. Dies 
ist heute anders. Die bundesweit angelegte Studie zur Kinder- und 
Jugendgesundheit KiGGS (Kinder- und Jugendgesundheitssurvey 
– Bös et al., 2009) gibt in einer Teilstudie, die die motorische Lei-
stungsfähigkeit von Kindern und Jugendlichen erfasst, Aufschluss 
darüber. Die Ergebnisse dieser MoMo-Studie (Motorik-Modul) ba-
sieren auf bundesweiten Untersuchungen von Kindern und Jugend-
lichen im Alter zwischen vier und 17 Jahren. Gemessen wurde in 
den Zeiträumen 2003-2006 (Basiserhebung) und 2009-2012 (Welle 
1). Dabei mussten die Kinder beispielsweise hüpfen, springen, sprin-
ten, balancieren, Liegestütze machen und auch rückwärts laufen. 

Insgesamt liegen Ergebnisse von knapp 5.000 Kindern und Jugend-
lichen bundesweit vor und zeigen zum zweiten Erhebungszeitraum 

unberufen einen leichten Aufwärtstrend in der motorischen Lei-
stungsfähigkeit (Albrecht et al., 2016). Wie sich dies bei unseren 
sächsischen Grundschulkindern im Konkreten gestaltet – das wird 
sich mit den Ergebnissen der sogenannten „KOMPASS – Studie“ zei-
gen, die von der TU Chemnitz seit dem Jahr 2010 sowie der Sport-
wissenschaftlichen Fakultät der Universität Leipzig nunmehr seit 
2014 durchgeführt wird (Streicher et al., 2017). Hierbei schaut man 
sich jährlich den motorischen Leistungszustand der Schülerinnen 
und Schüler über die Grundschulzeit hinweg an und analysiert ne-
ben dem Bewegungsverhalten der Kinder in Freizeit und Schulzeit 
auch das Medienkonsumverhalten – in Abhängigkeit ausgewählter 
soziodemografischer Determinanten. 

Grund zur Sorge gibt es schlechthin, denn die Schere zwischen 
den sportlichen und den trägen Kindern öffnet sich immer weiter. 
Es gibt zwar fittere Kinder als vor etwa zehn Jahren, aber auch die 
motorischen Auffälligkeiten werden drastischer. So können bspw. 
35 Prozent der vier- bis 17-Jährigen keine drei Schritte auf einem 3 
Zentimeter breiten Balken rückwärts balancieren. Dies wiederum ist 
ein Indikator dafür, dass die motorische Leistungsfähigkeit bei einem 
Drittel der Kinder und Jugendlichen erhebliche Mängel aufweist. 
Einer der Gründe für eine mangelnde motorische Leistungsfähig-
keit ist sicherlich die Einschränkung der kindlichen Bewegungswelt 
– auch Verinselung genannt. Mit dieser ist gemeint, dass Kinder 
von einer Einrichtung oder Institution wie der Kita oder der Schule 
zu anderen Einrichtungen wie dem Sportverein oder der musika-
lischen Frühförderung gefahren werden, aber auch zum Spielenach-
mittag bei Freund oder Freundin. Durch diese Aufteilung in einzelne 
Lebensräume, die von den Kindern nicht selbständig erreicht wer-

Früher Wald, Wiese und Bolzplatz…	 heute Smartphone, Tablet und Co?
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den können, entsteht oft auch ein einseitiges Bewegungshandeln, 
das nicht gerade positiv zu einer gesunden motorischen Entwick-
lung beiträgt.
 
Sowohl Haltungsschwächen und -schäden als auch Auffälligkeiten 
in Grob- und Feinmotorik lassen sich bereits bei Vorschulkindern 
finden (Stadt Leipzig, Gesundheitsamt, 2013). Zwar gibt es immer 
mehr organisierte Sportangebote durch Vereine und Schulen, diese 
können aber den Bewegungsraum im Freien – zum Beispiel mit dem 
Rad zur Schule und den Nachmittag im Freien verbringen – nicht 
ersetzen. Alarmierend ist ebenso, dass sich die körperliche Passivi-
tät durch den immer früheren Besitz von Smartphones und Tablets 
deutlich erhöht hat und im Zuge der gesellschaftlichen Digitalisie-
rung auch nicht mehr aufhalten lässt. Durch diesen frühen Medi-
enkonsum erfahren die Kinder vermehrt eine Überstimulation ver-
schiedener Sinneseindrücke, demgegenüber bleibt die Förderung 
der motorischen Entwicklung eher auf der Strecke. 

Wie es dennoch gelingen kann, gekonnt die digitalisierte Welt der 
Kinder mit körperlicher Bewegung zu verknüpfen, zeigt beispiels-
weise das trendige Onlinegame „Pokémon Go“. In diesem Spiel kön-
nen die Spieler mit Hilfe einer App virtuelle Fantasiewesen in der 
wirklichen Welt – also Outdoor – fangen und damit weiterspielen. 
Auch eher träge Kinder und Jugendliche (genauso wie Erwachsene) 
lassen sich von diesem Spiel durchaus vom Sofa locken. Inwieweit 
diese Art von Motivation zu Bewegung in einer halbvirtuellen Welt 
(augmented reality) zukunftstauglich ist, das muss noch erforscht 
werden – verspricht aber erfolgreich zu sein. Wir bleiben gespannt, 
beobachten und berichten Ihnen wieder!	 o

Früher Wald, Wiese und Bolzplatz…	 heute Smartphone, Tablet und Co?
Literaturempfehlungen:
Albrecht, C., Hanssen-Doose, A., Bös, K., Schlenker, L., 
Schmidt, S., Wagner, M., Will, N. & Worth, A. (2016). 
Motorische Leistungsfähigkeit von Kindern und Ju-
gendlichen in Deutschland. Sportwissenschaft, 4, 294-
304. | Bös, K., Worth, A., Opper, E., Oberger, J. & Woll, 
A. (2009). Motorik-Modul: Eine Studie zur motorischen 
Leistungsfähigkeit und körperlich-sportlichen Aktivi-
tät von Kindern und Jugendlichen in Deutschland. Ab-
schlussbericht zum Forschungsprojekt. Forschungsreihe 
Band 5 (1. Auflage). Baden-Baden: Nomos. | Streicher, 
H., Wulff, H., Hartmann, C., Witt, M. & Wagner, P. (2017). 
Die Leipziger KOMPASS(2) Studie: Einführung und Stu-
diendesign. Leipziger Sportwissenschaftliche Beiträge. 
17(1). 158-176)
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Von Mischa Kläber

Das „Gesetz zur Stärkung der Gesundheitsförderung und der Prä-
vention“ (Präventionsgesetz) ist nun seit rund zwei Jahren wirksam 
und bildet den neuen Rahmen für Aktivitäten im Bereich der Ge-
sundheitsförderung und Prävention. Am 25. Juni 2015 ist das Ge-
setz in seinen wesentlichen Teilen in Kraft getreten. Seit Juli 2015 
wurden zuerst die fachlichen und strukturellen Änderungen, die 
das neue Regelwerk vorsieht, umgesetzt und seit Januar 2016 flie-
ßen auch die deutlich erhöhten finanziellen Mittel. Das Ziel liegt 
in der Verhinderung und Verminderung von Krankheitsrisiken und 
der Förderung des selbstbestimmten gesundheitsorientierten Han-
delns. Das Gesetz regelt dabei insbesondere neue Aufgaben und 
Ausgabevolumen für die gesetzlichen Krankenkassen. Diese sind in 
den Sozialgesetzbüchern – insbesondere im SGB V – festgelegt.

Architektur

Die Architektur des Präventionsgesetzes wirkt auf den ersten Blick 
komplex. Die „Nationale Präventionskonferenz“ (NPK) bildet ge-
wissermaßen das Herzstück der Gesamtarchitektur und reduziert 
sich weitgehend auf den Kreis der Geldgeber (bzw. Leistungsträ-
ger). Dies sind in der Hauptsache die gesetzlichen Krankenkassen. 
Die NPK wird indirekt über das sogenannte Präventionsforum be-
raten.

Die Zusammensetzung des Präventionsforums, das einmal jährlich 
stattfindet, orientiert sich an klar definierten Kriterien. Für die Mit-
wirkung von Organisationen sind Kompetenzen in der lebenswelt-
bezogenen Gesundheitsförderung und Prävention, der Bezug zu 
den Zielen und Handlungsfeldern der bundeseinheitlichen Rahmen-
empfehlungen, wissenschaftliche Expertise und ein bundesweiter 
Tätigkeitsbereich als Voraussetzungen formuliert. Der DOSB und 
einige seiner Mitgliedsorganisationen wurden in 2016 zum 1. Prä-
ventionsforum eingeladen und konnten die Interessen des Sports 
entsprechend einbringen. Alle vier Jahre soll zudem ein Nationaler 
Präventionsbericht zu den laufenden Maßnahmen und zum Stand 
der Umsetzung des Präventionsgesetzes der jeweiligen Bundesre-
gierung vorgelegt werden. Der erste Bericht wird 2019 erscheinen.

Leitfaden Prävention

Die Qualitätssicherung konkreter Maßnahmen, die durch die gesetz-
lichen Krankenkassen bezuschusst werden können, sind durch den 
Leitfaden Prävention des GKV- Spitzenverbandes geregelt. Dieser wird 
zu den in § 20 Abs. 4 SGB V definierten Leistungen – Individualpräven-
tion, Gesundheitsförderung und Prävention in Lebenswelten sowie 
betriebliche Gesundheitsförderung (BGF) – entsprechend weiterent-
wickelt. Es ergeben sich drei Handlungsfelder, für die in der neu gere-
gelten Finanzierung auch jeweils eigene „Geldtöpfe“ vorgesehen sind.

Finanzierung

Das Präventionsgesetz sieht unabhängig 
von der neu gebildeten Gremienstruktur 
vor, die Leistungen der Krankenkassen 
zur Prävention und Gesundheitsförde-
rung ab 2016 mehr als zu verdoppeln, 
von zuletzt 3,09 Euro auf jährlich 7,00 
Euro pro Versicherten. Demzufolge ha-
ben die Krankenkassen künftig minde-
stens 490 Millionen Euro im Jahr für Prä-
vention zu investieren. Hinzu kommt der 
Beitrag der Pflegekassen in Höhe von 21 
Millionen Euro. Damit stehen jährlich 511 
Millionen Euro für gesundheitsfördernde 
Leistungen bereit. Allein die finanzielle 
Aufstockung für den Settingansatz – spe-
ziell in Bezug auf den außerbetrieblichen 
Settingbereich (Kita, Schule, Universität, 
Altenpflegeheim etc.) und die BGF – be-
läuft sich auf jeweils 140 Millionen und 
damit zusammen auf insgesamt 280 
Millionen Euro für die Gesundheitsför-
derung in lebensweltbezogenen Settings.

Zwei Jahre Präventionsgesetz –
erste Bilanz für den gemeinnützigen Sport

Nationale Präventionskonferenz
unterstützt durch Geschäftsstelle

Rahmenempfehlung
bis 31.12.2015 (Basis für  

Landesrahmenvereinbarung)
Präventionsbericht

Präventions-
forum

bvpg

Bund

Länder

BA

Komm.
Spitzenver.

Sozial-
partner

Patienten

Deutsche
Rentenversicherung

GKV
Spitzenverband

PKV

M
itg

lie
d

DGUV

M
itg

lie
d M

itg
lie

d

M
itg

lie
d

berät

verantwortlich für

be
ra

te
nd

e 
M

itg
lie

de
r

be
ra

te
nd

e 
M

itg
lie

de
r

Gemeinsame nationale
Präventionsstrategie

Kooperation & Koordination



9Sachsensport 
August | September 2017

SPORT & GESUNDHEIT
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Sportbezug im Gesetzestext

Auch die gesundheitsspezifischen Angebote der Sportvereine wer-
den sowohl im Gesetzestext als auch im Begründungsteil explizit 
genannt. Konkret heißt es:

„[…]. Die Präventionsempfehlung wird in Form einer ärztlichen 
Bescheinigung erteilt. Sie informiert über Möglichkeiten und Hil-
fen zur Veränderung gesundheitsbezogener Verhaltensweisen 
und kann auch auf andere Angebote zur Verhaltensprävention 
hinweisen wie bspw. auf die vom Deutschen Olympischen Sport-
bund und der Bundesärztekammer empfohlenen Bewegungsan-
gebote in Sportvereinen oder auf sonstige qualitätsgesicherte 
Bewegungsangebote in Sport- oder Fitnessstudios“ (Bundesge-
setzesblatt, S. 1373).“

Zudem wird in der Gesetzesbegründung der Bundesregierung auf 
das Qualitätssiegel „Sport pro Gesundheit“ und das „Rezept für Be-
wegung“ verwiesen, letzteres findet derzeit in Sachsen jedoch keine 
Anwendung.
Neu und erfreulich zugleich ist auch, dass der Sport als Lebenswelt 
begriffen wird:

„(1) Lebenswelten im Sinne des § 20 Absatz 4 Nummer 2 sind für 
die Gesundheit bedeutsame, abgrenzbare soziale Systeme ins-
besondere des Wohnens, des Lernens, des Studierens, der medi-
zinischen und pflegerischen Versorgung sowie der Freizeitgestal-
tung einschließlich des Sports (vgl. Bundesgesetzesblatt, S. 1369).“

Umsetzungsstand

Die Umsetzungsmaßnahmen zum Präventionsgesetz sind in Teilen 
abgeschlossen oder aber unterschiedlich weit fortgeschritten: Im 
Februar 2016 wurden die „Bundesrahmenempfehlungen“ (BRE), in 
denen Sportvereine berücksichtigt sind, beschlossen und veröffent-
licht. Die BRE dienen zusammen mit einem „Mustervertrag“ den – 
auf der Ebene der Länder abzuschließenden – Landesrahmenverein-
barungen (LRV) als grundlegende Orientierung. Sportvereine finden 
in den BRE unter „Gesund aufwachsen“ und „Gesund älter werden“ 
Berücksichtigung. Die LRV liegen inzwischen für alle Bundesländer 
unterzeichnet vor. In Sachsen wird der gemeinnützige Sport in der 
LRV explizit genannt und im Anhang auf die BRE verwiesen.
Seit Juli 2016 liegen die Beschlüsse des Gemeinsamen Bundesaus-
schusses (G-BA) zur ärztlichen Präventionsempfehlung vor. Bei dem 
inzwischen beschlossenen Formular, dem „Muster 36“ entsteht für 
die durch den Arzt/in anzukreuzenden Bereiche (Bewegungsge-
wohnheiten, Ernährung, Stressmanagement, Suchtmittelprävention 
und Sonstiges) ein Mehrbedarf an Informationen. Hier ist für den 
Bewegungsbereich herauszustellen, dass der Sport mit dem „Re-

zept für Bewegung“ im Sinne einer weiterführenden Konkretion im 
Feld Bewegung anschlussfähig ist.
Für den Bereich der Individualprävention hat der DOSB – nicht zu-
letzt auch angesichts der bereits 2014 erfolgten Einführung der Zen-
tralen Prüfstelle Prävention, welche bundeseinheitliche Prüfungen 
von Präventionskursen sicherstellt, in einem komplexen Projekt 
und im Einvernehmen mit den Krankenkassen die Serviceplattform 
„Sport pro Gesundheit“ vertraglich abgestimmt und fachlich erar-
beitet (siehe www.service-sportprogesundheit.de, siehe auch Bei-
trag ab Seite 10).
Im Bereich der außerbetrieblichen Settings ist der DOSB mit dem 
Projekt „Platzwechsel – Bewege Dein Leben“ eine Partnerschaft 
mit der Team Gesundheit GmbH (und einzelnen BKK) eingegangen 
und sammelt dabei erste Erfahrungen in einem für den DOSB neuen 
Handlungsfeld. Das bundesweite Projekt ermöglicht es, bestehende 
Strukturen auf kommunaler Ebene zwischen Sportvereinen, Kreis-/
Stadtsportbünden, Behörden und anderen Einrichtungen für die Be-
wegungsförderung in Kommunen besser zu nutzen.

Schlussfolgerungen

Zusammengefasst ergeben sich folgende Vorteile und Möglich-
keiten für den DOSB, seine Mitgliedsorganisationen und die Sport-
vereine:
1.	 Mit der Nennung im Gesetzestext ist die präventionspolitische 

Akzeptanz und allgemeine Sichtbarkeit des gemeinnützigen 
Sports als wichtiger und zuverlässiger Partner im Gesundheits-
wesen nochmal deutlich gestärkt worden.

2.	 Sportvereine sind in den Bundesrahmenempfehlungen unter 
„Gesund aufwachsen“ und „Gesund älter werden“ genannt und 
damit von der Nationalen Präventionskonferenz als wichtiger 
Partner für den Settingbereich anerkannt.

3.	 Es gibt für den Sport neue und sehr unterschiedliche Möglich-
keit (z. B. via Präventionsforum, bei Landesarbeitsgruppen etc.) 
sich verbindlich in die Strukturbegebenheiten des Präventions-
gesetzes einzubringen.

4.	 Es wird von den Leistungsträgern (primär von den Krankenkas-
sen) deutlich mehr Geld in den Bereich der Individualprävention 
investiert. Hier ist der Sport mit der Serviceplattform „Sport pro 
Gesundheit“ sehr gut aufgestellt.

5.	 Für den Sport werden sich neben der Individualprävention und 
der betrieblichen Gesundheitsförderung neue, wenn auch noch 
nicht klar definierte Möglichkeiten im außerbetrieblichen Set-
tingbereich ergeben. Hier suchen viele Krankenkassen händerin-
gend nach Kooperationspartnern.

Unser Autor: Dr. Mischa Kläber ist seit 
2012 Ressortleiter für Präventionspolitik 
und Gesundheitsmanagement beim Deut-
schen Olympischen Sportbund. Zudem 
ist er Lehrbeauftragter für Sportsoziolo-
gie am Institut für Sportwissenschaft der 
Technischen Universität Darmstadt, wo 
er in der Lehre primär für das Themenfeld 
„Sportorganisationen“ zuständig ist. Zu-
vor war er dort von 2009 bis 2012 Wissen-
schaftlicher Mitarbeiter.

Ansätze und
Zugangswege

Individueller Ansatz
Verhaltensprävention

Setting Ansatz
(Verhaltens- und 

Verhältnissprävention)

Bewegung | Ernährung 
| Stressmanagement | 

Suchtmittelkonsum

Nitchtbetriebliche 
Lebenswelten

KiTa, Schule, Kommune 

Betriebliche
Gesundheitsförderung

Hauptfelder des 
Präventionsgesetzes
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Das Qualitätssiegel „Sport pro Gesundheit“ ist ein bundesweit 
anerkanntes Zertifikat für Gesundheitssportangebote im Sport-
verein, das gemeinsam vom Deutschen Olympischen Sportbund 
(DOSB) und der Bundesärztekammer (BÄK) entwickelt wurde. Es 
zeichnet präventive Sport- und Bewegungsangebote in Sportver-
einen entsprechend klar definierter Ziele und Qualitätskriterien 
aus und unterstützt damit die Vereine bei der Bildung eines ge-
sundheitsorientierten Profils. Durch das Qualitätssiegel „Sport 
pro Gesundheit“ kann ein Verein der Öffentlichkeit deutlich ma-
chen, dass er über qualitativ hochwertige Angebote mit qualifi-
zierter Leitung im Gesundheitssport verfügt. Es bedeutet eine 
tolle Werbung und ist eine große Chance, neue Mitglieder zu ge-
winnen.

Seit Oktober 2016 können Vereine über die neue Serviceplattform 
„Sport pro Gesundheit“ einen Antrag auf Verleihung des Qualitäts-
siegels stellen. Die Serviceplattform ist mit der Zentralen Prüfstelle 
Prävention (ZPP) gekoppelt und ermöglicht so Sportvereinen, Prä-
ventionsmaßnahmen (Kurse) nach § 20, SGB V umzusetzen und sich 
damit eine Krankenkassen-Bezuschussung für ihre Teilnehmer zu 
sichern. 

Wie funktioniert die Serviceplattform 
„Sport pro Gesundheit“?

Zunächst muss sich der Verein auf der Serviceplattform unter 
www.service-sportprogesundheit.de registrieren. 

 
 

Daraufhin erhält der Vereinsvorsitzende per Mail einen Link zur 
Festsetzung seiner persönlichen Login-Daten. Der Vereinsvorsit-
zende kann dann innerhalb des Vereins entsprechend weitere Per-
sonen (z. B. Übungsleiter oder Ansprechpartner) anlegen. Diese 
Personen erhalten alle per Mail ihre eigenen Zugangsdaten zur Ser-
viceplattform „Sport pro Gesundheit“ und können entsprechend 
der ihnen zugewiesenen Funktionen entweder nur Lesen, eigene 
Präventionsangebote einreichen oder auch für andere Personen 
Präventionsangebote beantragen.

Was ist neu? 

•	 Mit nur einem Antrag können Vereine für ihre Präventionskurse 
sowohl das Qualitätssiegel „Sport pro Gesundheit“ als auch das 
Siegel der Zentralen Prüfstelle Prävention (ZPP) „Deutscher Stan-
dard Prävention“ erhalten.

•	 Beide Siegel haben eine Gültigkeit von drei Jahren. Die Service-
plattform bietet direkten Zugriff auf beide Siegelurkunden.

•	 In der Serviceplattform „Sport pro Gesundheit“ sind ausschließ-
lich vorgefertigte und teilweise durch die ZPP geprüfte Präven-
tionskurse, sogenannte standardisierte Programme und Master-
programme, hinterlegt. Es besteht keine Möglichkeit wie bisher, 
individuelle Programme über die Serviceplattform „Sport pro 
Gesundheit“ zertifizieren zu lassen. 

•	 Durch die Direktanbindung der Serviceplattform „Sport pro Ge-
sundheit“ an die ZPP ist eine verbindliche Anerkennung und da-
mit eine Bezuschussung durch die Krankenkassen im Sinne des 
§ 20 SGB garantiert, vorausgesetzt alle Prüfkriterien (Vorausset-
zungen) sind erfüllt.

Welche Voraussetzungen müssen erfüllt sein?

•	Das Angebot muss in Kursform mit mindestens 8 und maximal 12 
Kursstunden stattfinden.

•	Das Angebot dürfen maximal 15 Teilnehmer wahrnehmen.
•	Es muss eine separate Kursgebühr erhoben werden.
•	Die Teilnehmer müssen mindestens 80 Prozent des Kurses anwe-

send sein.
•	Zu Beginn des Angebotes muss ein präventiver Gesundheits-

Check (Aushändigung eines entsprechenden Fragebogens an die 
Teilnehmer) durchgeführt werden.

•	Die Übungsleiter müssen an Qualitätszirkeln oder anderen Fort-
bildungsveranstaltungen des Landesportbund Sachsen (Bereit-
schaft zum begleitenden Qualitätsmanagement) teilnehmen.

•	Die Übungsleiter müssen entsprechend qualifiziert sein.

„Sport pro Gesundheit“ – 
das Qualitätssiegel für den Präventionssport
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Welche Qualifikationen sind notwendig?

Grundsätzlich wird für Präventionssportangebote mindestens die 
Übungsleiter-B-Lizenz „Sport in der Prävention“ vorausgesetzt. Die 
Ausbildung zum Übungsleiter-B „Sport in der Prävention“ kann je-
der Übungsleiter oder Trainer auf C-Lizenzniveau absolvieren und 
umfasst insgesamt 60 Lerneinheiten. Sie schließt mit einem Lizenz-

profil ab, die Einweisung in die standardisierten Programme bzw. 
Masterprogramme (Programmeinweisungen) ist Bestandteil der 
Ausbildung. Für bestimmte standardisierte Programme bzw. Ma-
sterprogramme ist zudem eine Zusatzqualifikation notwendig, die 
ergänzend zur Lizenzausbildung absolviert werden muss.

Vereinsvorsitzender
(VV)

Vereinsansprechpartner 
(AP)

Übungsleiter 
(ÜL)

ÜL eingeschränkt 
(Üle)

1. Verwaltung und Bearbeitung von:

• Vereinsdaten
• eigenen Stammdaten
• eigenen Qualifikationen
• Stammdaten anderer
• Qualifikationen anderer

• Vereinsdaten
• eigenen Stammdaten
• eigenen Qualifikationen
• Stammdaten anderer
• Qualifikationen anderer

• Vereinsdaten
• eigenen Stammdaten
• eigenen Qualifikationen
• Stammdaten anderer
• Qualifikationen anderer

• Vereinsdaten
• eigenen Stammdaten
• eigenen Qualifikationen
• Stammdaten anderer
• Qualifikationen anderer

2. Anlegen und Verwalten folgender Personen:

• Ansprechpartner (AP)
• Übungsleiter (ÜL)
• Übungsleiter mit 
Leserechten (Üle)

• Ansprechpartner (AP)
• Übungsleiter (ÜL)
• Übungsleiter mit 
Leserechten (Üle)

3. Anlegen, Verwalten und Einreichen von Angeboten (Kursen):

• alle Angebote • alle Angebote • nur eigene Angebote • nur Leserechte

Funktionen und Rechte im Verein

2. Lizenzstufe 
60 LE

1. Lizenzstufe 
120 LE*
Voraussetzung für ÜL C, Trainer C 
und Jugendleiter ist der Besitz einer 
gültigen Erste-Hilfe-Ausbildung 9 LE

Funktionen und Rechte

	 Übungsleiter B
	 Sport in der Prävention
	
	 In den Profilen:
	 •	Gesundheitstraining für Kinder
	 •	Gesundheitstraining für Erwachsene/Ältere
	 •	Stütz- und Bewegungssystem
	 •	Herz- Kreislaufsystem
	 •	Stressbewältigung/Entspannung

	 Übungsleiter C*	 Trainer C*	 Trainer C*	
	 Breitensport	 Breitensport	 Leistungssport
	 sportartübergreifend	 (Sportart)	 (Sportart)	  

Zusatz- 
qualifikationen:
 
•	Bewegungsraum
	 Wasser
•	Sturzprävention
•	Sport für Ältere
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Alternativ zum Übungsleiter-B „Sport in der Prävention“ gelten auch 
folgende höherwertige bewegungs- und sportbezogene Berufsaus-
bildungen bzw. Studienabschlüsse („Bewegungsberufler“) als Qua-
lifikationsvoraussetzung für die Beantragung des Qualitätssiegels 
„Sport pro Gesundheit“, wenn eine Programmeinweisung und ge-
gebenenfalls eine Zusatzqualifikation nachgewiesen werden kann:

•	 Sportwissenschaftler/in (Dipl., Mag., Lehramt, Bachelor, Master) 
mit nachweislich gesundheitsorientierter Ausrichtung oder

•	 Sport- und Gymnastiklehrer/in mit nachweislich gesundheitsori-
entierter Ausrichtung oder

•	 Physiotherapeut/in bzw. Krankengymnast/in mit Zusatzqualifika-
tion in der Methodik des Sports oder

•	 Ergotherapeut/in oder Motopäde/in mit Zusatzqualifikation in 
der Methodik des Sports

Was sind Masterprogramme und 
Standardisierte Programme?

Masterprogramme und standardisierten Programme sind bundes-
einheitliche Präventionsprogramme, die durch die ZPP vorgeprüft 
und größtenteils bezuschussungsfähig sind. 
Masterprogramme finden wahlweise mit einer Dauer von 8, 10 oder 
12 Kurseinheiten statt und die Dauer pro Kurseinheit beträgt entwe-
der 60 oder 90 Minuten. Die Inhalte der Masterprogramme können 
anhand eines Baukastenprinzips flexibel gestaltet werden, so können 
Übungen, Methoden und Geräte per Mausklick ausgetauscht wer-
den, ohne das Gesamtkonzept des Kurses zu verändern. 
Standardisierte Programme sind fertig ausgearbeitete Präventionspro-
gramme über 10 Kurseinheiten, die nicht verändert werden können.  
Derzeit können beim Landessportbund Sachsen folgende Master-
programme und Standardisierte Programme zertifiziert werden:
 

Masterprogramme/ 
Stand. Programme

Profil ÜL-B-Lizenz
"Sport in der Prävention"

Aqua-Jogging
(Masterprogramm)

Herz-Kreislaufsystem  

Präventives Ausdauertraining
(Masterprogramm)

Herz-Kreislaufsystem  

Nordic Walking – Gesundheit gestalten mit einem 
Programm zur allgemeinen Ausdauerförderung
(Standardisiertes Programm)

Herz-Kreislaufsystem  

Aqua-Gymnastik
(Masterprogramm)

Stütz- und Bewegungssystem  

Haltung und Bewegung durch
Ganzkörpertraining 
(Masterprogramm)

Stütz- und Bewegungssystem  

AlltagsTrainingsProgramm (ATP)
(Standardisiertes Programm)

Stütz- und Bewegungssystem  

Präventives Gesundheitstraining für Kinder
(Masterprogramm)

Gesundheitstraining für Kinder  

Präventives Gesundheitstraining
(Masterprogramm)

Gesundheitstraining für 
Erwachsene/Ältere

 nicht ZPP
zertifizierungsfähig

Sturzprävention 
(Standardisiertes Programm)

Gesundheitstraining für 
Erwachsene/Ältere

 

Programme im Landessportbund Sachsen

Programmübersicht des Landessportbundes Sachsen
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Alle Programme sind mit vorgefertigten Stundenbildern und ent-
sprechenden Übungsbeschreibungen in der Serviceplattform „Sport 
pro Gesundheit“ hinterlegt. Sie sind damit nicht öffentlich, sondern 
nur für in der Serviceplattform angemeldete und entsprechend qua-
lifizierte Übungsleiter zugänglich, wie zugleich auch Informations-
unterlagen für die Teilnehmer, ein präventiver Gesundheits-Check 
sowie Fragebögen zur Kursevaluation. 

Was bedeutet „Übereinstimmung des Präventionspro-
grammes mit dem Ausbildungsprofil“?

In der Ausbildung zum Übungsleiter B „Sport in der Prävention“ ver-
tiefen die Übungsleiter ihre Fertigkeiten und Kenntnisse in einem 
der nachfolgenden Profile: 
•	 Gesundheitstraining für Kinder
•	 Gesundheitstraining Erwachsene und Ältere
•	 Stütz- und Bewegungssystem
•	 Herz-Kreislauf-System
•	 Stressbewältigung/Entspannung
Das gewählte und auf der Lizenz eingetragene Profil muss mit dem 
Profil des Masterprogramms bzw. des Standardisierten Programms 
übereinstimmen. 

Welche Dokumente müssen vor der 
Beantragung vorliegen?

Bei Beantragung des Qualitätssiegels „Sport pro Gesundheit“ müs-
sen folgende Qualifikationen nachgewiesen werden:
•	 Übungsleiter-B-Lizenz „Sport in der Prävention“ mit dem zum An-

gebot passenden Profil
•	 Zertifikat „Einweisung in das Programm [Titel des betreffenden 

Masterprogramms bzw. Standardisiertes Programm]“ 

Veranstaltungen zu Einweisungen in die Programme bietet der Lan-
dessportbund Sachsen separat an. Sie sind ab sofort auch Bestand-
teil der Übungsleiter-B-Ausbildung. Die nächsten geplanten Termine 
sind:

14.10.2017, 10:00 Uhr, BSV AOK Leipzig	
Einweisung Sturzprävention (LG 73 unter Stütz- u. Bewegungssystem)

22.10.2017, 09:30 Uhr, Sportpension Dresden
Qualitätszirkel „Sport pro Gesundheit“ (Einweisung in Masterpro-
gramme) (LG 71 Qualitätszirkel Sport pro Gesundheit)

Für die Programme im Wasser, „Nordic Walking“ und „Sturzpräven-
tion“ müssen zudem zusätzliche Qualifikationsnachweise vorliegen:
•	 Zusatzqualifikation „Bewegungsraum Wasser“
•	 Zusatzqualifikation „Nordic Walking“
•	 Zusatzqualifikation im Bereich Sport für Ältere

Sogenannte „Bewegungsberufler“ benötigen lediglich folgende 
Nachweise:
•	 Zertifikat „Einweisung in das Programm [Titel des betreffenden 

Masterprogramms bzw. Standardisiertes Programm]“
•	 Zusatzqualifikation „Bewegungsraum Wasser“, „Nordic Walking“ 

und im Bereich „Sport für Ältere“

Ansprechpartner beim Landessportbund Sachsen

Claudia Kreibich, Ansprechpartnerin Serviceplattform 
„Sport pro Gesundheit“,
 kreibich@sport-fuer-sachsen.de, 0341-2163155

Tom Seifert, Ansprechpartner Qualifizierungsmaß-
nahmen, seifert@sport-fuer-sachsen.de, 
0341-2163163

 Wissenswertes

Was ist der Leitfaden Prävention?
Der Leitfaden Prävention definiert gemeinsame und einheitliche Handlungsfelder und Kriterien 
für die Leistungen der Krankenkassen zur Förderung von Kursen/Angeboten bzw. Maßnahmen in 
der Primärprävention und betrieblichen Gesundheitsförderung nach § 20 SGB V. Im Handlungs-
feld „Bewegungsgewohnheiten“ beschreibt der Leitfaden die Bedingungen für Präventionskurse 
im Sport. Hier werden u.a. Angebote mit dem Qualitätssiegel SPORT PRO GESUNDHEIT explizit 
aufgeführt.

Was ist die ZPP?
Die ZPP (Zentrale Prüfstelle Prävention) ist eine Kooperationsgemeinschaft der gesetzlicher Kran-
kenkassen zur Prüfung von Präventionskursen - § 20 SGB V. Sie prüft bundesweit im Namen und 
im Auftrag aller teilnehmenden Krankenkassen Präventionskurse. 

Was ist Prüfsiegel „Deutscher Standard Prävention“?
Das von der Zentralen Prüfstelle Prävention (ZPP) vergeben Siegel erhalten alle Präventionskurse, 
die von den gesetzlichen Krankenkassen anerkannt und damit bezuschussungsfähig sind.
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Sport und Ernährung

Von René Dolge

Bereits im Mutterleib werden die Weichen für unser späteres Leben 
gestellt. Wir bekommen genetische und epigenetische Informatio-
nen der Elternteile und vieler Generationen unseres Stammbaumes 
zuvor übertragen. Kaum auf der Welt, überfluten uns unzählige 
Einflussfaktoren, die unsere Gesundheit kurz-, mittel- und langfri-
stig beeinflussen können. Im weiteren Lebensverlauf entscheiden 
Bildungsstand, monatliches Einkommen, gesellschaftliche Verhält-
nisse, Stress, Bewegung, Ernährung und tausende weitere Größen 
unseren Alterungsprozess.

Wir wissen heute, dass ein Mensch durch sein Verhalten und vor 
allem durch die Verhältnisse im Lebensumfeld einige Weichen für 
oder gegen die Gesundheit stellen kann. In heutigen Informations-
kampagnen, Präventionsmaßnahmen und Therapieverfahren wird 
jedoch meist nur das eigene Verhalten in den Vordergrund 
gestellt. So wird beispielsweise das Thema Ernährung fast 
von jedem Medienformat täglich tausendfach bedient. Der 
Verbraucher wird jedoch durch teils äußerst kontroverse 
Empfehlungen – wie Paleo vs. Vegan, Atkins vs. basisch, Slow 
Food vs. Fruktarier, Low Carb vs. High Carb etc. – eher ver-
unsichert. Die Kampagnen der letzten Jahre – das Quantifi-
zieren von Essen – scheinen vor allem unserer Esskultur ge-
schadet zu haben. Fragt man deutschstämmige Personen auf 
der Straße, was diese beim Essen für Assoziationen haben, 
kommen meist negative Aussagen wie: Schuld, schlechtes 
Gewissen, ungesund, Skandale, teuer und andere. Wird die 
gleiche Frage einem Franzosen gestellt, hört man Gedanken 
wie: Genuss, Freude, Lebensqualität, Zusammensein, Spaß, 
also fast ausschließlich positive Zuschreibungen.

Wir sollten daher zunächst etwas Fahrt aus dem teilweisen 
Ernährungsterrorismus, den ewigen Schuldzuschreibungen 
und Predigten selbsternannter Ernährungsgurus nehmen 
und uns eines vor Augen führen: Die Ernährungswissenschaft 
ist noch viel zu jung, als dass die heutigen Erkenntnisse in 
Stein gemeißelt werden könnten. Keine Ernährungsform ist 
für alle Menschen in gleicher Weise wirksam und viele der 
heutigen Ernährungserkenntnisse beruhen noch auf Erfah-
rungen und Beobachtungen, die sehr leicht durch unbekann-
te Größen verfälscht werden können. Dennoch steigt die 
Zahl wissenschaftlich belegbarer Erkenntnisse in den letzten 
Jahren immer weiter an und so können einige Hinweise ins 
eigene Leben überführt werden. Unternehmen wir also ge-

meinsam den Versuch, eine gesündere Ernährungsweise schrittwei-
se in den eigenen, vollgepackten Alltag zu übernehmen.

Schritt 1: Weniger Essen

Scheinbar ist die Nahrungsmenge, die wir täglich, wöchentlich, mo-
natlich und ein Leben lang zu uns nehmen die größte Variable, wel-
che die Gesundheit und die Alterungsprozesse beeinflussen kann. 
Das ständige zwischendurch, nebenbei, mal eben, kurz noch etwas 
essen, sowie viele Ablenkungen wie Handy, Fernsehen, Arbeit etc. 
führen oft dazu, dass wir deutlich mehr essen, als für diese Mahlzeit 
an Bedarf bestanden hätte. Dieses mehr an Nahrung kostet den Or-
ganismus viel Kraft, da die zusätzlichen Nahrungsmengen dennoch 
verarbeitet und wieder ausgeschieden werden müssen, ohne dass 
es einen Mehreffekt für ihn gehabt hätte. Das bedeutet, wir sollten 
wieder mehr Ruhe und Zeit für die Mahlzeiten einplanen – zumin-

Wie man Gesundheit mit Sport und 
Ernährung im Gleichgewicht hält



15Sachsensport 
August | September 2017

SPORT & GESUNDHEIT
Sport und Ernährung

dest da, wo man es selber beeinflussen kann – diese wieder mehr 
als Auszeit/Genusszeit verstehen, mehr kauen und uns kleinere 
Portionen angewöhnen. Das richtige Maß gab bereits Kneipp vor: 
„Wenn du merkst, dass du gegessen, dann hast du schon zu viel ge-
gessen“. Heilfasten, Intervallfasten und Co. können auch hilfreiche 
Mittel auf diesem Wege sein.

Schritt 2: Intuitiv Essen

Uns Menschen ist angeboren, intuitiv auswählen zu können, wann 
wir was und wie viel an Nahrung benötigen. So kann das intuitive 
Essen dazu führen, die eigenen Mengen und die eigene Lebensmit-
telauswahl zu finden, die dann gesund und vollwertig ist. Damit dies 
in der heutigen Zeit jedoch funktioniert, müssen wir einige Störgrö-
ßen kennen, die das Essgefühl durcheinanderbringen. Stress muss 
also aktiv abgebaut werden – via Sport, Entspannung, Hobby etc., 
da der Körper sonst nach Kalorienbomben hungert. Schlafmangel 
löst einen ähnlichen Negativeffekt aus und sollte durch geeignete 
schlafhygienische Maßnahmen oder professionelle Hilfe verbessert 
werden. Essen aus Gewohnheit, Gelegenheit oder Langeweile gilt 
es bewusst wahrzunehmen und aus dem Tagesverlauf zu streichen. 
Emotionaler Hunger bei Frust, Ärger und anderen schlechten Emo-

tionen sollte durch kalorienfreie Handlungen ausgemerzt werden. 
Der allgegenwärtige Überfluss an Nahrung, Lebensmittelmarketing 
und -angebot muss mit Abstand und kritisch betrachtet werden, um 
sich darin nicht zu verlieren und im Überkonsum zu versinken.

Schritt 3: Iss das, was gerade wächst 
und deinem Kulturkreis entspricht

Lebensmittel, die in der Region gedeihen, in die wir hineingeboren 
wurden und welche bereits unsere direkten Vorfahren verzehrt 
haben, stellen die beste Basis einer gesunden Ernährung dar. Die 
Grundnahrungsmittel sollten demnach saisongerecht und frisch zu-
bereitet werden, um den größtmöglichen Nutzen für uns entfalten 
zu können. Das bedeutet wiederum auch, dass wir keine Superfoods 
aus anderen, fernen Ländern klimaschädlich importieren müssen, 
sondern das eigene Superfood vor der Tür wählen sollten. Dazu ist 
es auch empfehlenswert, sich wieder mehr mit einheimischen Kräu-
tern und Wildpflanzen oder auch mal mit der hauseigenen Spros-
senzucht zu beschäftigen. Zudem sollten wieder mehr tierische Pro-
dukte von artgerecht gehaltenen Tieren verzehrt und mehr Zeit für 
die Zubereitung frischer Zutaten frei gehalten werden.

Wer seine Ernährung optimieren möchte, sollte dies in klei-
nen Schritten vornehmen und dafür viel Zeit einplanen. Die 
positiven Veränderungen stellen sich oft erst nach mehreren 
Wochen bis Monaten ein, also dann, wenn die meisten vor 
lauter Ungeduld die Neuerungen bereits als „unwirksam“ 
ad acta gelegt haben. Bei allem Eifer sollten der Genuss und 
die Freude am Essen jedoch nicht verloren gehen, denn das 
sind Eigenschaften, die wir tatsächlich der mediterranen Er-
nährungsweise abgucken können und nicht deren Gerichte. 
Zusammen mit täglicher körperlicher Aktivität können bereits 
diese drei Schritte zu einer deutlichen Verbesserung der selbst 
wahrgenommen Leistungsfähigkeit und Gesundheit führen.

Unser Autor René Dolge 
ist staatlich anerkannter 
Diätassistent, trägt den 
Titel „M.Sc. Gesundheits- und Pflegewissen-
schaft“ und arbeitet freiberuflich in der Diät- 
und Ernährungstherapie. Im Sachsensport und 
auf den Seiten des Landessportbundes Sachsen 
unter www.sport-fuer-sachsen.de stellt er mo-
natlich neue praktische Beispiele für sportge-
rechte Ernährung vor. 
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Von André Schilhabel und Mario Wagner

Die Themen Betriebliche Gesundheitsförderung (BGF) und Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement (BGM) sind seit spätestens Inkraft-
treten des neuen Präventionsgesetztes Anfang 2016 ein viel beach-
tetes Thema. Im „Gesetz zur Stärkung der Gesundheitsförderung 
und der Prävention“ wird gefordert, dass die Prävention und die Ge-
sundheitsförderung als Zusammenspiel zwischen Verhaltens- und 
Verhältnisprävention in allen Lebenswelten und in der Arbeitswelt 
zu etablieren ist. Den Gesetzlichen Krankenkassen wurde ein ent-
sprechender finanzieller Rahmen vorgegeben. Damit wurden erst-
malig echte Voraussetzungen geschaffen, die es präventiv ausge-

richteten Akteuren erlauben, Angebote in Betrieben oder Firmen zu 
platzieren. Dabei werden immer wieder die Begriffe BGF und BGM 
miteinander vermischt.
Die Betriebliche Gesundheitsförderung (BGF) umfasst alle gemein-
samen Maßnahmen von Arbeitgebern, Arbeitnehmern und Gesell-
schaft zur Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden am 
Arbeitsplatz. Das Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) ist 
die Gestaltung, Lenkung und Entwicklung betrieblicher Strukturen 
und Prozesse, um Arbeit, Organisation und Verhalten am Arbeits-
platz gesundheitsförderlich zu gestalten. Sie sollen den Beschäf-
tigten und dem Unternehmen gleichermaßen zugutekommen.

BGF und BGM bieten 
eine Chance für den Sportverein

	 BGM	 BGF

 Handlungsziel	 Betriebliche Gesundheit	 Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz

 Ansatz	 übergreifendes Projektmanagement und Fundament	 Gesundheitsförderliche primärpräventive

	 für die folgenden Maßnahmen des BGF	 bedarfsorientierte Maßnahme

 Perspektive	 Rahmenbedingungen der Gesundheitsförderung	 verhaltens- u. verhältnis-orientierte Maßnahmen

 Ziele und Maßnahmen	 Erhaltung und Förderung der Gesundheit/ 	 Programm zur Bewegungsförderung, Ergonomieoptimirung,

	 Motivation und Wohlbefinden der Mitarbeiter	 Stressbewältigung, Konfliktbewältigung gesunde Ernährung
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Diejenigen Unternehmen, die sich bewusst für die Implementierung 
eines BGM entscheiden, geht es nicht nur darum, den Krankenstand 
zu senken oder vereinzelt Gesundheitstage anzubieten. Ihre Maß-
nahmen versuchen über eine große Bandbreite von Arbeitsplatz-
gymnastik und Ernährungsberatung, über gesundheitsfördernde 
Arbeitsplatzgestaltung, Rückenkurse sowie Entspannung- und 
Stressmanagement, alle Arbeitnehmer in ihren speziellen Situati-
onen, z. B. lange Sitzzeiten von mehr als acht Stunden pro Tag oder 
schweres Heben und Tragen von Lasten, zu erreichen. 
Wer glaubt, sein Rückenproblem allein mit einem High-Tech-Bü-
rostuhl für 2.000 Euro gelöst zu haben, irrt. Ein ergonomischer 
Arbeitsplatz ist zwar eine wichtige Voraussetzung für rückenge-
rechtes Verhalten, ohne zusätzliche Bewegung wird man den viel-
schichtigen Rückenproblemen meist aber nicht gerecht. 
Es muss in jedem Fall ein Ausgleich zur negativen Belastung, den 
überwiegend sehr langen Sitzzeiten, geschaffen werden. Besonders 
die Bandscheiben sind auf ständige Bewegung angewiesen, da sie 
nur durch Be- und Entlastung Stoffwechselendprodukte abgeben 
und Nährstoffe aufnehmen können. Hier hilft unter anderem der 
Übungsleiter vor Ort, der ein- oder mehrmals wöchentlich die Teil-
nehmer bei der Arbeitsplatzgymnastik anleitet und Tipps gibt, wie 
die sportliche Betätigung am Arbeitsplatz in der Freizeit fortgeführt 
werden kann. 
Die Führung der DAVASO GmbH und die Verantwortlichen der Oper 
Leipzig haben dies für ihre vielen Spezialberufe erkannt und setzten 
zunehmend auf ein integriertes BGM und BGF – zur Freude der Mit-
arbeiter.

Genau das kann bzw. ist die eigentliche Aufgabe der Vereine und 
ihre Chance, auf dem weiten Feld des Betrieblichen Gesundheits-
managements als Gesundheitsdienstleister Fuß zu fassen sowie als 
Katalysator des sich entwickelnden Gesundheitsbewusstseins in 
den Firmen und darüber hinaus zu wirken. Indem die verschiedenen 
Möglichkeiten nicht allein sportlicher Betätigung, sondern der Ge-
sundheitsförderung insgesamt aufgezeigt und vorgeführt werden, 
erreicht man Präsenz und mit dem wachsenden Erfolg auch die An-
erkennung als Bewegungsspezialist. Synergien sind die Folge und 
so könnte der Wunsch, komplexer BGM-Dienstleister, idealerweise 
federführend in einem Firmenpool, irgendwann Realität werden. 

Je vielseitiger Vereine ihr Sport- und Beratungsangebot gestalten, de-
sto interessanter wird für regionale Großunternehmen eine Koopera-
tion mit ihnen. Der Trend zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement 
ist aufgrund der derzeitigen Entwicklungen auf dem Arbeitsmarkt 
deutlich zu spüren. Vereine profitieren jetzt von diesem Trend, indem 
sie alle ihre Möglichkeiten für ein möglichst breit gefächertes und für 
die Unternehmen interessantes Angebot ausschöpfen.
Gefragt sind Bewegungskonzepte für die Mitarbeiter der Betriebe, 
die auf deren gesundheitliche Bedürfnisse abgestimmt und den 
Möglichkeiten vor Ort angemessen sind, und mehr als nur eine 
zehnminütige Gymnastik am Arbeitsplatz verstehen. Manches Un-
ternehmen kommt nicht auf den Gedanken, dass man unter Förde-
rung der Bewegung auch Ernährungsaspekte, Vorträge/Workshops, 
Augen- oder Krafttests, Gesundheitstage bis hin zu Sportfesten für 
Familien und vieles andere mehr versteht. Dabei sind dies die wirk-
samsten Mittel, das Gesundheitsbewusstsein nachhaltig zu stärken 
und die Freude am gemeinsamen Sporttreiben zu fördern. Oftmals 
lockt man erst dann jemand „hinter dem Ofen“ hervor, wenn er Ge-
fallen an der Bewegung mit seinen Kindern, engen Freunden oder 
gar den Kollegen gefunden hat.
Der Gesundheitssportverein Leipzig setzt auf eine konsequente, 
auf lange Sicht angelegte Bewegungsoptimierung am Arbeitsplatz. 
Je nach Unternehmensgröße und Interesse unterstützt er auch die 
Einrichtung von firmeneigenen Fitnessräumen, erstellt – auf deren 
Wunsch – individuelle Trainingspläne für die Mitarbeiter, hält Vor-
träge zu Gesundheitsthemen, hier an erster Stelle zur Ernährung 
und gestaltet – als Höhepunkt der Bemühungen über das Jahr – Be-
triebssport- und Kinderfeste.
Die große Schwierigkeit allerdings ist, neben Widerständen gegen 
Bewegung und Sport, auch Vorurteilen und Passivität entgegenzu-
treten. Es ist ungewöhnlich, am Schreibtisch Gymnastik zu treiben. 
Für manche Mitarbeiter ist das peinlich, andere halten solche Maß-
nahmen für überflüssig. Nicht selten gibt es auch Meinungen, „…
das sei ja alles nett – aber viel zu teuer!“. Selbst wenn der Arbeit-
geber die Kosten trägt, wird dieses Argument gern gebraucht. Aus 
unserer Erfahrung ist das beste Argument innerhalb einer Firma, 
wenn die Führungsebene den Prozess aktiv begleitet und natürlich 
mitmacht!

Unsere Autoren sind ausgebildete Fachkräfte für 
BGF und BGM und arbeiten seit 2010 eng mit Kran-
kenkassen und Firmen in diesen Bereichen zusam-
men. Zusammen mit weiteren Kollegen haben sie 
zahlreiche Gesundheitstage, ergonomische Arbeits-
platzanalysen und arbeitsplatzbezogene praktische 
Maßnahmen durchgeführt. Neben der Oper Leipzig 
zählten so beispielsweise die Agentur für Arbeit, 
Amazon, Sachsenlotto, PrimaCom und die Volksso-
lidarität zu den Partnern des Gesundheitssportver-
eins Leipzig.
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Rückenschmerzen gelten als Volkskrankheit Nummer eins. Ihret-
wegen suchen mehr Menschen einen Arzt auf, als beispielsweise 
bei einer Grippe oder bei Bluthochdruck. Dass aus einem schmer-
zenden Rücken unter Umständen eine ärztliche Verordnung zum 
Rehabilitationssport resultieren kann, wissen aber wohl die we-
nigsten. 

Was ist eigentlich Rehabilitationssport?

Im Jahr 1974 trat das Rehabilitationsangleichungsgesetz in der 
Bundesrepublik Deutschland in Kraft. Dieses benannte erstmalig 
den Behindertensport in Gruppen unter ärztlicher Betreuung als 
ergänzende Leistung zur Rehabilitation. 1981 folgte dazu die erste 
Gesamtvereinbarung mit den Kostenträgern. Seit 1994 besteht die 
Gesamtvereinbarung über den Rehabilitationssport und das Funk-
tionstraining, die in den Jahren 2003, 2007 und 2011 überarbeitet 
wurde.

Laut dieser Rahmenvereinbarung vom 1. Januar 2011 ist das Ziel und 
der Zweck im §2 klar geregelt: „Rehabilitationssport kommt für be-
hinderte und von Behinderung bedrohte Menschen in Betracht…“. 
Ziel sei es, „Ausdauer und Kraft zu stärken, Koordination und Flexi-
bilität zu verbessern, das Selbstbewusstsein insbesondere auch von 
behinderten oder von Behinderung bedrohter Frauen und Mädchen 
zu stärken und Hilfe zur Selbsthilfe zu bieten.“ Die Formulierung 
„von Behinderung bedroht“ schließt auch das eingangs erwähnte 
Beispiel des schmerzenden Rückens ein – und dabei muss es nicht 
zwingend erst zu einem Bandscheibenvorfall gekommen sein. Der 
Rehasport steht allen frei, die durch ihn ihre Schmerzen lindern wol-
len und dadurch Lebensqualität verbessern und Teilhabe am gesell-
schaftlichen Leben sichern möchten. 
Der Rehasport richtet sich also an behinderte oder von Behinderung 
bedrohte Menschen. Hierzu gehören nicht nur bekannte körper-

liche Behinderungen, psychische und geistige Beeinträchtigungen, 
sondern auch Schlaganfall, Krebserkrankungen, Multiple Sklerose, 
chronische Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie rund 30 weitere In-
dikationen.

Was unterscheidet Rehasport von Behindertensport 
und Präventionssport?

Bei genauerer Betrachtung kann der Rehabilitationssport als eine 
Unterform des Behindertensports angesehen werden. Beide ent-
standen aus dem Versehrtensport, der sich als Folge der Weltkriege 
des 20. Jahrhunderts entwickelte. Rehasportgruppen, auch wenn sie 
nicht als solche bezeichnet wurden, gab es also schon weit vor dem 
Zeitpunkt, ab dem die Kostenträger sich dort engagierten. Durch die 
gemeinsamen Wurzeln gibt es auch Überschneidungen. Oft beinhal-
ten Sportgruppen in den Vereinen, zum Beispiel im Rollstuhlsport, 
Elemente beider Ausrichtungen. So steht für die einen der breiten-

sportliche Aspekt mit der freudbetonten 
Ausführung des Sports im Vordergrund, 
während es für andere um den rehabili-
tativen Nutzen (Mobilität, Kontrollüber-
zeugung, Selbstbewusstsein) geht. Diese 
Ziele und Inhalte existieren unabhängig 
von Förderungen oder Subventionen. 
Der Rehabilitationssport muss jedoch 
klar vom Präventionssport abgegrenzt 
werden. Letzterer ist eine private Lei-
stung der Teilnehmer, die von den Kran-
kenkassen bezuschusst werden kann. Das 
ist im §20 des fünften Sozialgesetzbuches 
gesetzlich verankert. Wie der Begriff Prä-
vention bereits ausdrückt, handelt es sich 

um eine vorbeugende Leistung. 
Im Gegenzug dazu wird der Rehabilitationssport vom Allgemein-
mediziner oder Spezialisten nach einer Erkrankung verordnet und 
die Kosten werden in einem festgelegten Rahmen von den Kosten-
trägern übernommen. Kostenträger sind die Primär- sowie die Er-
satzkassen, die Deutsche Rentenversicherung und die Deutsche Ge-
setzliche Unfallversicherung. Die Leistung des ärztlich verordneten 
Rehabilitationssports ist im §44 des neunten Sozialgesetzbuches 
niedergeschrieben.

Ich habe eine Rehabilitationssportverordnung 
erhalten – was nun?

Mit einer Rehabilitationssportverordnung zu Lasten der Primär- 
oder Ersatzkassen (Formular 56) gehen die Versicherten zu den 
wohnortsnahen Beratungsstellen ihrer Krankenkasse. Die Sachbe-

Rehabilitationssport – 
wenn der Arzt den Sport verordnet
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arbeiter vor Ort bewilligen die Verordnung mit Stempel und Unter-
schrift. Verordnungen der Deutschen Rentenversicherung werden 
hingegen mit dem Formular G850 ausgestellt. Unabhängig davon, 
welcher Kostenträger den Rehasport verordnet – in jedem Fall ist es 
ratsam, den Sächsischen Behinderten- und Rehabilitationssportver-
band (SBV) zu kontaktieren. Seine Mitarbeiter verfügen über eine 
umfassende Übersicht über jene Vereine, die über entsprechende 
Angebote verfügen und können so wohnortnahe Rehasportanbie-
ter in Sachsen vermitteln.
Ist ein solcher Verein gefunden, wird dort ein Termin zur Beratung 
vereinbart. In diesem Beratungsgespräch wird ausführlich mit dem 
Verein geklärt, was man verordnet bekommen hat und was trai-
ningsmethodisch notwendig wäre, wie die Übungseinheiten auf-
gebaut sind und welche Möglichkeiten in der Übungsstätte noch 
vorhanden sind.
Die Vergütung für die Rehabilitationssporteinheiten wird von den 
Krankenkassen und der Deutschen Rentenversicherung gegenüber 
den Vereinen getragen. Zusätzlich kann auch eine Mitgliedschaft 
im Verein eingegangen werden. Dies wird von den Kostenträgern 
ausdrücklich befürwortet. Mit einer solchen Mitgliedschaft ist die 
Nachhaltigkeit gewährleistet und es besteht außerdem die Mög-
lichkeit, mehr Einheiten als verordnet in der Woche zu absolvieren, 
was trainingsmethodisch Voraussetzung ist, um Fortschritte zu er-
reichen. Viele Vereine bieten dazu verschiedene Zusatzleistungen 
an. Beispiele dafür sind die Nutzung einer vorhandenen Sauna, zu-
sätzliche Schwimmzeiten in der Wassergymnastik, beziehungsweise 
Schwimmen, zusätzliches Gerätetraining etc.

Was kann man mit Rehasport erreichen?

Der Rehabilitationssport soll den Übergang vom Zustand nach ei-
ner Erkrankung zur Genesung und zum lebenslangen Sporttreiben 
erleichtern. Durch gezielte Übungen zum jeweiligen Krankheitsbild 
werden Defizite verringert und das Risiko für das Auftreten von 
Folgeschäden vermindert. Auch der psychosoziale Aspekt spielt im 
Sinne eines ganzheitlichen Ansatzes eine wichtige Rolle. Durch regel-
mäßige Übungseinheiten innerhalb einer festen Gruppe lernt man 
Gleichgesinnte kennen und geht mit mehr Motivation und Freude in 
den sportlichen Alltag. Dabei unterstützen sich die Teilnehmer nicht 
nur untereinander, sondern fühlen sich auch durch gut geschulte 
und ausgebildete Übungsleiter bestmöglich aufgehoben und abge-
sichert. Jedem Verein, der für Rehabilitationssport zugelassen ist, 
steht ein sogenannter „Vereinsarzt“ als Ansprechpartner zur Ver-
fügung. Beim Herzsport ist sogar bei jeder Einheit ein zuständiger 
Arzt dabei. Er sichert das Notfallmanagement gemeinsam mit dem 
Übungsleiter ab. Des Weiteren ist er als medizinischer Berater für 
Medikation oder andere Unsicherheiten sowie als Ansprechpartner 
für das Wohlbefinden vor, während und nach der Übungseinheit für 
die Teilnehmer da.

Welche Sportarten können verordnet werden?

Klassische Rehabilitationssportarten, die verordnet werden kön-
nen, sind Gymnastik, Schwimmen, Bewegungsspiele und Leicht-
athletik. Diesen können innerhalb der Übungseinheiten Elemente 
verschiedener anderer Sportarten (zum Beispiel Tanz, Yoga oder Pi-

lates) hinzugefügt werden, jedoch unter Berücksichtigung, dass die 
Übungseinheit nicht ihren ganzheitlichen Ansatz verliert. In § 5.2 
der derzeit gültigen Rahmenvereinbarung ist zusätzlich verankert, 
dass „die Rehabilitationsträger weitere Rehabilitationssportarten 
anerkennen können, wenn das Ziel des Rehabilitationssports durch 
die ursprünglichen oben genannten Rehabilitationssportarten nicht 
erreicht werden kann.“ Als Beispiele dafür werden Bogenschießen 
für Menschen im Rollstuhl und Sportkegeln für blinde Menschen ge-
nannt. Jedoch sind in der Rahmenvereinbarung der Möglichkeit der 
Erweiterung der Sportarten zusätzlich Grenzen gesetzt. In § 5.3 wer-
den Sportarten genannt, die nicht für die Anerkennung als Rehabili-
tationssport in Betracht kommen. Ausgeschlossen sind Kampfsport-
arten und Sportarten der Selbstverteidigung, Sportarten, bei denen 
eine erhöhte Verletzungsgefahr oder ein anderes gesundheitliches 
Risiko besteht, und Sportarten, die gemessen an den Kosten für den 
Rehabilitationssport einen unverhältnismäßig hohen finanziellen 
Aufwand erfordern. Ausnahme hierbei bilden die Übungen zur Stär-
kung des Selbstbewusstseins mit der wichtigen Kombination von 
Selbstverteidigung und Einheiten aus dem psychiatrischen Bereich.

Der Sächsischer Behinderten- und Rehabilitationssportver-
band – Ansprechpartner für Rehasport im Freistaat Sachsen:

Der Sächsische Behinderten- und Rehabilitationssportverband 
(SBV) ist einer der 17 Landesverbände in der Struktur des Deut-
schen Behindertensportverbandes (DBS). Er ist Dachverband 
aller sächsischen Behinderten- und Rehabilitationssportver-
eine bzw. -abteilungen und gleichzeitig deren Interessenver-
treter. Als Landesverband für Sachsen spricht der SBV seinen 
Mitgliedsvereinen die Anerkennung und Zertifizierung für den 
ärztlich verordneten Rehabilitationssport aus. Darüber hinaus 
ist er auch für die Qualitätssicherung im Rehabilitationssport 
zuständig. Er garantiert durch Audits und Beratungen in den 
Vereinen eine stetig hohe Qualität im Rehabilitationssport. Für 
die Mitgliedsvereine des SBV werden vergünstigte Lehrgangs-
gebühren und verschiedene Fördermöglichkeiten gewährleistet. 
Die Förderung von Rehasportmaterialien wie zum Beispiel Pez-
zibälle oder Balancepads, aber auch Defibrillatoren ist möglich. 
Zudem können Veranstaltungen wie Vereins- und Sportfeste 
bezuschusst werden. Eine weitere Serviceleistung besteht in der 
Ärztehaftpflichtversicherung, die der SBV für die Vereinsärzte 
bzw. Herzsport betreuenden Ärzte abgeschlossen hat, sowie der 
Sportversicherung für Nichtmitglieder, die an einer anerkannten 
und zertifizierten Rehabilitationsstunde teilnehmen.

Kontakt:
Sächsischer Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Am Sportforum 10, Haus 2
04105 Leipzig
Telefon:  0341 - 23 10 66 0
Telefax:  0341 - 23 10 66 10
Homepage: www.behindertensport-sachsen.de
Email: sbv@behindertensport-sachsen.de
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SPORT & GESUNDHEIT
Fitnesstrends

Von Tom Seifert

 „Es gibt kein Medikament und keine Maßnahme, die einen ver-
gleichbaren Effekt hat wie das körperliche Training. Gäbe es ein 
solches Medikament mit solch hervorragenden Wirkungen und 
quasi ohne Nebenwirkungen, wäre jeder Arzt gehalten, es zu ver-
schreiben.“ Seinen eigenen Worten folgend hält sich Professor Dr. 
Wildor Hollmann – inzwischen 92 Jahre alt – mit zwei Trainingsein-
heiten pro Woche im Fitnessstudio und täglich 200 Treppenstufen 
fit. Seinen Forschungen zum Einfluss von Sport auf Gesundheit und 
Leistungsfähigkeit verdanken wir die uns nach wie vor leitende 
Erkenntnis, dass Fitness und Gesundheit im unmittelbaren Zusam-
menhang stehen. Neuere sportwissenschaftliche Erkenntnisse wer-
den in moderne Trainingskonzepte umgewandelt und erfreuen sich 
immer größerer Beliebtheit in unseren sächsischen Vereinen. 

Functional Training

Functional Training, zu Deutsch „zweckmäßige Leibesübungen“, ist 
inzwischen fester Bestandteil der Kursprogramme in den Vereinen 
und Fitnessstudios. Die schon lange im Ausdauer- und Leistungs-
sport angewandte Trainingsmethode, bei der Sehnen und Gelenke 
im Vordergrund stehen, gehört zu den populärsten Fitnesstrends 
der letzten Jahre. Functional Training setzt auf freie Übungen zur 
Stabilisierung und Gesunderhaltung des Bewegungsapparats. 

Der Unterschied zu herkömmlichen Trainingsmethoden liegt da-
rin, nicht einfach die Muskelkraft in den Vordergrund zu stellen, 
sondern vielmehr das Verletzungsrisiko zu verringern und die Lei-
stungsfähigkeit zu steigern. Isoliertes Training vereinzelter Muskel-
gruppen, bei denen die Bewegung von Kraft-Maschinen vorgegeben 
wird, kommt nicht in Frage. Es kommt nicht darauf an, oberfläch-
liche Muskeln aufzupumpen, sondern den Körper zu stabilisieren, 
Muskelapparat, Muskelansätze, Sehnen und Gelenke für den Alltag 
sowie tiefere sportliche Belastungen fit zu machen. Eine wichtige 
Rolle dabei spielt der Rumpf, der Hauptstabilisator des Menschen. 
Um diesen permanent zu stärken, finden viele Übungen des Func-
tional Trainings in der Regel auf beiden Beinen stehend statt. Eine 
stabile Hüfte beispielsweise wirkt sich nicht nur positiv auf das Hüft-
gelenk aus, sondern ebenso gut auf das Knie- und Fußgelenk. Auch 
die tiefe Bauchmuskulatur und die Schulterblattstabilisatoren sind 
wichtig für einen standhaften Köper und werden trainiert. Mit zu-
nehmendem Trainingsverlauf werden die Übungen im Functional 
Training anspruchsvoller, wie beispielsweise Liegestütze auf dem 
Gymnastikball oder Kniebeugen auf einem Balancebrett.

High Intensity Interval Training (HIIT)

Diese Trainingsform ist ein Intervalltraining mit extrem intensiven 
Belastungsphasen und kurzen Ruhephasen. HIIT kommt durch sei-

Aktuelle Trends im Fitness- 
und Gesundheitssport
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ne kurze Dauer dem akuten Zeitmangel der Menschen in unserer 
Gesellschaft entgegen. 20 bis 30 Minuten können Trainingswillige 
eigentlich immer frei schaufeln und sich dabei bei einem effektiven 
Training gleichzeitig völlig verausgaben. Einen Siegeszug haben die 
HIIT-Varianten CrossFit und Tabata auch in Deutschland bereits hin-
gelegt. CrossFit ist ein intensives Zirkeltraining – eine Mischung aus 
elementaren Kraftübungen wie Kniebeugen oder Klimmzügen, Ge-
wichtheben und turnerischen Elementen. Trainiert wird in Gruppen 
und immer unter Aufsicht eines Trainers. Tabata geht auf eine Stu-
die des Japaners Izumi Tabata aus dem Jahr 1996 zurück. Aus den 
gewonnenen Erkenntnissen wurde ein hochintensives vierminütiges 
Intervall-Training entwickelt. Eine Übung, wie zum Beispiel Liege-
stütz oder Sprints, wird dabei im Rhythmus „20 Sekunden Belastung 
– 10 Sekunden Pause – 20 Sekunden Belastung – 10 Sekunden Pause 
– usw.“ durchgeführt. Tabata soll die maximale Sauerstoffaufnahme 
erhöhen und die Fettverbrennung ankurbeln.

Bodyweight-Training

Hier geht es darum, mit so wenigen Sportgeräten wie möglich, am 
besten nur mit dem eigenen Körpergewicht zu trainieren. Das Trai-
ning kommt Menschen, die beruflich oder privat viel auf Reisen 
sind, entgegen, da es überall durchführbar ist. Das Training mit den 
TRX-Schlingen ist eine andere Variante des Bodyweight-Trainings 
und gehört mittlerweile zur Ausstattung vieler Vereine dazu. Auch 
2018 wird sich dieser Trend fortsetzen.

Yoga

Wer in seiner Freizeit lieber Entspannung sucht, kann sich auch im 
nächsten Jahr auf den konstanten Trend Yoga und dessen Varian-
ten freuen. Beim „Yin Yoga“ etwa werden die einzelnen Dehnpositi-
onen lange gehalten – fünf Minuten und mehr ist die Regel. „Body 
Balance“ bezeichnet eine Mischung aus Yoga, Tai Chi und Pilates. 
Es geht um Entspannungsübungen mit Stretching, Meditation und 
Atemtechniken. 
Dass Personen, die regelmäßig Sport treiben, eine positivere Ein-
stellung zu ihrem Körper und damit ein besseres Selbstverständnis 
und Selbstbewusstsein entwickeln als Nichtsporttreibende, bele-
gen aktuelle Studien. Trainierte Personen stellen sich regelmäßig 
körperlich anspruchsvollen Herausforderungen und lernen, diese 
zu meistern. Die dabei erlebte Leistungsfähigkeit, das vermittelte 
Kompetenzerleben und das damit verbundene abnehmende An-
strengungsempfinden erhöht den Spaß am Sporttreiben und die 
positiven Assoziationen mit körperlichen Herausforderungen, was 
die Einstellung zum Training sowie zu sich selbst wiederum günstig 
beeinflusst. 
Die Erfahrung aus Rückschlägen herauszukommen, Herausfor-
derungen zu meistern und sich in bestimmten Situationen (z. B. 
auch gegen den „inneren Schweinehund“) durchzusetzen, stärkt 
das Selbstwertgefühl, verbessert die Selbsteinschätzung und das 
Selbstbewusstsein. Damit sich die positiven Effekte von Fitness- und 
Gesundheitstraining auf die angesprochenen mentalen Aspekte 
einstellen können, ist es entscheidend, dass das Training zur Routi-
ne und zu einem regelmäßigen, positiv erlebten Ereignis in unserem 

Leben wird. Es sollte daher vor allem zu Beginn des Sportreibens 
unbedingt darauf geachtet werden, dass der Trainierende schnell 
spürbare Effekte und Erfolge erfährt, die die positive Einstellung 
und das Verhalten zum Sporttreiben verstärken und langfristig sta-
bilisieren. So kann bewusste Bewegung nach und nach einen ähn-
lichen Stellenwert in unserem Leben einnehmen wie das tägliche 
Zähneputzen. 

Die Aus- und Fortbildungsverantwortlichen beim Landessportbund 
Sachsen nehmen diese Entwicklungen auf und planen unterschied-
lichste Lehrgangsmodule, um die Übungsleiter und Trainer in die 
Lage zu versetzen diese Trends auch in der Praxis umsetzen zu kön-
nen. 2018 sind z. B. folgende Lehrgänge geplant: 

29.06.-01.07., LG 21 
Übungsleiter - B, 360° Fitness (Funktionelles Bodyweight Training), Werdau

14.-16.09., LG 32, 
Übungsleiter - B, Outdoor Fitness/Functional Training, Werdau

21.-23.09., LG 35, 
Übungsleiter - B, Dynamic Workouts für Alltag, Fitness und Athletik, Werdau

28.-30.09., LG 37, 
Übungsleiter - B, Aktiv und Entspannt, Werdau

24.-26.08., LG 27, 
Übungsleiter - B, Yoga im Gesundheitssport, Werdau

02.-04.11., SJ 13, 
Übungsleiter - B, Kinderyoga.Yogakinder, Werdau

16.-18.11., LG 48, 
Übungsleiter - B, Cardiotraining trifft Kraft (Tabata & Co.), Werdau

Anmeldungen sind ab Oktober auf der LSB-Homepage unter https://
www.sport-fuer-sachsen.de/ablaeufe_weiterbildung.html möglich.

SPORT & GESUNDHEIT
Fitnesstrends



Adolf Förster ist Sachsens ältester Sportabzeichenträger – in Gold! Der 
1919 geborene ehemalige Sportlehrer und Übungsleiter ist Ehrenbür-
ger von Mylau, Träger des Bundesverdienstkreuzes, noch heute aktives 
Ehrenmitglied im Präsidium und Ehrenausschuss des Kreissportbundes 
Vogtland. Seine aktuellen sportlichen Leistungen beim Erwerb des Fit-
nessordens: 7,5 Kilometer Walking in 73:20 Minuten, 6,37 Meter im Ku-
gelstoßen, 30-m-Lauf in 7,7 Sekunden und 19,97 Meter mit dem Schleu-
derball. Regina Brandt und Jochen A. Meyer haben den fitten Senior in 
Mylau getroffen, einen durch und durch muskulären Oberarm befühlt 
und ihm ein paar Fragen gestellt.
In diesem Jahr werden Sie 98 Jahre alt. Man sieht, Sport hält fit und jung. 
Wie viele Jahre Ihres Lebens waren Sie sportlich aktiv?
Seit meinem dritten Lebensjahr, da war ich im Arbeitersport in Rot-
schau. Da haben wir Sportspiele und Freiübungen gemacht, sind fort-
gefahren und haben an verschieden Orten Aufführungen gemacht. Die 
älteren Leute haben sich da immer gefreut, wenn auch ein paar Kleine 
dabei waren. Das war sehr schön. Ja und dann bis 2001 – dann wurde 
es schlechter mit dem Augenlicht. Ich war verschüttet im Kriege, des-
wegen ist mein Augennerv stark verletzt und ich sehe ganz wenig. Ich 
sehe heute auch Ihre Gesichter nicht, ich höre Sie nur. Aber ohne Sport 
ist mein Leben überhaupt nichts wert. Ich brauche den Sport wie das 
Wasser, wie das Brot, wie das Essen. Ich werde das auch immer weiter-
machen.
An welche sportlichen Momente erinnern Sie sich besonders gern?
Die schönsten Momente waren alle, in denen ich noch gesund war, 
da konnte ich richtig zeigen, was ich draufhatte. Und die, als ich mit 
den Kindern im Eisschnelllauf noch meine ehrenamtlichen Tätigkeiten 
durchführen konnte. Zusammen mit meiner Arbeit als Sportlehrer 
konnte ich das gut verbinden. Ich habe später auch geistig und körper-
lich behinderte Kinder betreut und gesehen, wie leistungsfähig sie sein 
können. Auch da konnte ich einige herausbringen, die gute Leistungen 
gebracht haben.
Das heißt, die Zeit, in denen Sie mit Kindern arbeiten konnten, bedeuten 
Ihnen am meisten?
Ja, das ist klar. Es ist immer schön, wenn man merkt, dass die Kinder 
einem sehr vertrauen und sich über die Leistung freuen, die man mit 
ihnen gemeinsam gebracht hat. Und wir haben einige gute Leistungen, 
damals auf DDR-Ebene und dann auch deutschlandweit gebracht.
Sie gelten als der Gründungsvater des Eisschnelllaufens in Mylau, waren 
viele Jahre Abteilungsleiter und Trainer. Hängen Sie heute noch immer 
besonders am Eis?

Ja, stimmt schon. Am Eis hänge ich noch immer, Eis ist doch meine zwei-
te Heimat.
Geht es Ihnen also jetzt im Sommer gar nicht gut?
(Lacht) Nein, das kann man so jetzt auch nicht sagen. Es gibt ja heute 
auch einspurige Rollen, da kann man die Bewegungsdynamik, die man 
braucht, genauso gut üben – auch im Sommer.
2016 haben Sie als älteste Bürger Sachsens die Bedingungen des Deut-
schen Sportabzeichens erfüllt.
Das leg ich auch weiter ab!
Jetzt 17-mal in Folge in Gold – was motiviert Sie jedes Jahr aufs Neue, 
sich dieser Herausforderung zu stellen?
Na, da gibt es doch bloß eine Antwort drauf: Ich brauche den Sport und 
da gehört auch das Sportabzeichen dazu, das ist doch ganz selbstver-
ständlich! Da gibt es doch weiter nichts zu sagen!
Welche Disziplin des Sportabzeichens macht Ihnen besonders Spaß?
Ich mache alle gern.
Wirklich alle? Gibt es nicht doch eine, auf die Sie gut verzichten könnten?
Nee. Ich verzichte auf keine, ich mache lieber eine mehr!
Ihr Rezept für geistige und körperliche Fitness bis ins hohe Alter?
Ja, wenn man als Vorbild wirken könnte… Ich habe immer gesagt, dass 
auch im Alter jeder Sport treiben kann, wenn er nur will! Aber manche 
sind nun mal phlegmatisch. Manche davon werden zwar auch hundert 
Jahre alt, aber es sind doch lebende Leichname, liegen nur rum. Wenn 
der innere Schweinhund besiegt ist, dann geht alles. Man muss auch im 
hohen Alter noch ordentlich Power haben, dann haut das hin.
Wie oft trainieren Sie noch und welchen Rat können Sie anderen mit auf 
den Weg geben, damit auch sie fit und aktiv bleiben können?
Ich mache jeden Morgen meine Übungen, eine halbe Stunde lang. Ich 
habe mein Gummiband, hab mir das härteste gekauft, da wird der gan-
ze Körper durchwalkt, das ist immer schön. Daneben bin ich auch noch 
im Kreissportbund tätig, auch im Verein noch, versuche meine ehren-
amtlichen Aufgaben zu erfüllen. Das gehört einfach dazu.
Wofür interessieren Sie sich neben dem Sport noch und was wünschen 
Sie sich für die Zukunft?
Frieden. Frieden und nochmal Frieden. Die Welt ist so unruhig gewor-
den, so zerrüttet. Das ist das, was ich als fast 98-Jähriger sehr schlecht 
finde. Wir sind alle nur Gast auf dieser Erde, dementsprechend hat 
man sich auch zu verhalten, manche denken nur leider überhaupt 
nicht daran. Auch Sport geht nur im Frieden und ich habe den zweiten 
Weltkrieg erlebt. Jeder muss gegen den Krieg, jeder für den Frieden 
sein.
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„Ohne Sport ist mein 
Leben überhaupt 
nichts wert!“
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Auszeichnungen

ARAG. Auf ins Leben.

Sicher im Spiel – mit der 

Nichtmitglieder-Versicherung

Ob Übungsstunden auf Probe, Kursangebote oder Lauftreffs: Unsere speziell ent wickelte 

Zusatzversicherung schützt Nichtmitglieder, die an Ihren Sportveranstaltungen teilnehmen. 

Mit Haftpflicht, Unfall- und Rechtsschutz.  Willkommen im Team! 

Mehr Infos unter www.ARAG-Sport.de

01-600 Anzeigen-Nichtmitglieder-Sportversicherung A5 quer 10072017-C.indd   1 11.07.17   09:19

EHRENPLAKETTE

1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein
Hans-Joachim Gawronek
	
Turnverein Markersdorf
Gerald Thamm

EHRENNADEL IN GOLD

HSG Mittweida
Bernd Schmidt

SG Bautzen Nord
Erika Wonneberger

FSV Pockau-Lengefeld
Timo Uhlig

1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein
Maik Martin

1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein
Jörg Reiser

 
 
1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein
Jörg Meyer

1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein
Klaus Linge

1. Chemnitzer Ju-Jutsu Verein
Antje Nollau
 
Turnverein Markersdorf
Brunhild Hilbert
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RATGEBER
Tipps und Rätsel
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Ob Übungsstunden auf Probe, Kursangebote oder Lauftreffs: Unsere speziell ent wickelte 

Zusatzversicherung schützt Nichtmitglieder, die an Ihren Sportveranstaltungen teilnehmen. 

Mit Haftpflicht, Unfall- und Rechtsschutz.  Willkommen im Team! 

Mehr Infos unter www.ARAG-Sport.de
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Ökotipp

7. Umwelttag im Sport 2017

Einsendeschluss für Projekte ist der 30. Oktober 2017!
Auch 2017 ist dieser Wettbewerb für ökologische und Umwelt-
schutzmaßnahmen im Sport als Preis ausgeschrieben. (siehe Heft 
SachsenSport März 2017). In diesem Jahr wird der Sonderpreis 
für besondere Ideen im Bereich „sportliche Mobilität“ vergeben. 
Alle sächsischen Sportvereine, Stadt- und Kreissportbünde und 
Sportfachverbände sind angesprochen. Sachsens Staatsminister 
für Umwelt und Landwirtschaft, Thomas Schmidt, ist auch wieder 
Schirmherr des Umwelttages.
Dafür sind Ihre Aktionen und Maßnahmen im Verein oder eurer 
Region gefragt. Die Aktionen sollen im Zeitraum vom 1. Januar bis 
zum 30. Oktober 2017 stattgefunden haben oder geplant und um-
gesetzt sein. Themen wie „Umweltschutz im Sport“, „Sport und 
Natur“ oder „ökologische Nachhaltigkeit im Sport“ sollten Ihre 
Maßnahmen prägen. Dabei sind uns alle Maßnahmen wichtig, die 
sich auf den Schutz der Umwelt, besonders auch in Kombination 
mit Ihrem Sport, oder den Erhalt von Ressourcen beziehen und die 
Sensibilisierung unterstützen. 
Schreiben Sie Ihre Ideen und Vorhaben auf und reichen diese bei 
uns ein. Wichtiges Augenmerk sollte eine gute Außendarstellung 
sein. Verbreiten Sie Ihre geleisteten Vorhaben in den Medien. Set-
zen Sie dabei auf die Multiplikatorenwirkung, die im Sportverein 
immer vorhanden ist. Fügen Sie auch von Ihrer Maßnahme Foto-
grafien oder Dokumentationen bei. Die besten drei Aktionen so-
wie der Sonderpreis werden mit einer Geldprämie geehrt. 
Für Fragen und Beratungen steht Stefan Bär unter 0341- 216 31 66 
oder baer@sport-fuer-sachsen.de gern zur Verfügung.

EDV-Tipp

Eingabeaufforderung im Startmenü wiederherstellen

Nach dem Creators Update von Windows 10 werden viele Nutzer 
im sogenannten Win+X-Menü, dass sich durch Klick mit der rechten 
Maustaste auf den Startbutton öffnen lässt, die Eingabeaufforde-
rung vermissen. Stattdessen werden nun die Powershell für den 
Nutzer mit Standardrechten und die Powershell für den Admini-
strator angeboten.
Für diejenigen Nutzer, die die Eingabeaufforderung häufiger nutzen 
als die Powershell, gibt es aber eine gute Nachricht: Die Einträge 
für die Eingabeaufforderung sind mit dem Creators Update nicht 
verschwunden. Es gibt nun für die Anzeige einen Schalter, der stan-
dardmäßig auf „Powershell“ eingestellt ist.
Diesen Schalter erreicht man über die Einstellungen (Windows-Ta-
ste + I). Dort klickt man auf „Personalisierung“ und dann auf „Task-
leiste“. Dort wählt man für „Beim Rechtsklick auf die Schaltfläche 
„Start“ oder beim Drücken von Windows-Taste + X „Eingabeauf-
forderung“ im Menü durch „Windows PowerShell“ ersetzen“  die 
Option „Aus“. Damit wird nun die Eingabeaufforderung angeboten. 
Allerdings lassen sich die PowerShell und die Eingabeaufforderung 
nicht gemeinsam im Win+X-Menü unterbringen

Sporträtsel

Waagerecht: 1. internationales Turnfest, 9. Luftreise, 10. Nanosekunde (Abk.), 

12. Bahnhof (Abk.), 13. Teil eines Wettkampfes, 14. Teil der Kletterausrüstung, 

16. Tanzart, 17. Chem. Zeichen für Zinn, 18. Schachbegriff, 19. dt. Teilnehmer an 

der WM 2017 im Eisschnelllauf, 21. ehemaliges Kfz.-K. von Eisenhüttenstadt, 22. 

australischer Tennisspieler, 24. kubanischer Friedensfahrt-Teilnehmer von 1979, 

27. weibl. Vorname, 28. japan. Maßeinheit, 29. Golf, Bucht, 30. Eislaufclub (Abk.), 

31. Frömmigkeit, 35. Spitzensportler im Ort – Senkrecht: 1. Meldung beim Bino-

kel, 2. franz.: Fährte, 3. Abk. für eine franz. Fluggesellschaft, 4. Sportgewässer in 

Strehla, 5. islamischer Asket, 6. Auto-Z. von Togo, 7. engl. Männername, 8. ugs.: 

Wirbel, eitles Getue, 11. Begriff bei einer Patience, 13. Stadtsportbund in Sachsen, 

15. Tischtennis (Abk.), 17. dt. Fußballlegende, 20. norwegischer Friedensfahrt-

Teilnehmer von 1961, 23. Partei in Israel, 25. span.: reich, 26. dt. Turnerin (1972 

Teilnahme an Olympia), 27. Hauptstadt in Europa, 32. laut (Abk.), 33. Kfz.-K. von 

Aalen, 34. Stadt in Sierra Leone.

Lösungswort:

Gesucht wird diesmal eine Grundvoraussetzung im gemeinsamen Umgang. 
Mitmachen lohnt sich wieder, denn unter allen Einsendungen wird einen Re-
genschirm des Landessportbundes Sachsen verlost. Einsendeschluss ist der 10. 
Oktober  2017. Ihre Lösung schicken Sie bitte unter Angabe des Kennwortes 
„Sporträtsel“ an den Landessportbund Sachsen, Postfach 100 952, 04009 Leipzig. 
Viel Spaß!

Auflösung Juni/Juli: 

Das Lösungswort lautete „Aufholjagd“. Aus den richtigen Einsendungen wurde 
Birgit Scholze aus Königshain gezogen. Sie darf sich auf eine Stoppuhr des Lan-
dessportbundes Sachsen freuen. Wir gratulieren! 	 o

A B C D E F G H
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RATGEBER
Ernährung

Die frische Vollmilch in einem Topf erhitzen, zum Kochen bringen 
und die gewünschten Gewürze, sowie Butter oder Nussöl darin 
verrühren und für fünf Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. 
Wenn die Milch auf Trinktemperatur abgekühlt ist, kann der Ho-
nig eingerührt werden. Diese Gewürzmilch soll vor dem Schlafen 
warm bis heiß getrunken werden, frühestens jedoch eine Stunde 
nach dem Abendbrot. Nach ayurvedischer Lehre soll dies den Schlaf 
verbessern, allgemein beruhigend aber auch stärkend wirken und 
bspw. positiv für die Gelenke sein.
Geeignet als: Frühstück, Betthupferl

Nutzen für den Sportler

Die Traditionelle Indische Medizin (kurz TIM) ist eine der ältesten 
und gleichzeitig ganzheitlichsten Heilverfahren der Erde. Ayurveda 
ist dabei ein Begriff der altindischen Sanskrit-Sprache und bedeutet 
„Das Wissen vom Leben“ [8]. In Indien und anderen südasiatischen 
Staaten geschieht das Hand in Hand, rechtlich gleichgestellt mit 
der schulmedizinischen Versorgung. In den Metropolen ist es völlig 
normal, dass die Haus- oder Fachärzte auch traditionelle/alternativ-
medizinische Therapien verordnen.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat den Bedarf und die 
Möglichkeiten alternativer, traditioneller Heilverfahren erkannt 
und im Jahr 2013 ein Strategiepapier in sieben Sprachen veröffentli-

cht. Ayurveda und die TCM wurden von 
der WHO als medizinische Wissenschaft 
anerkannt und werden allein in Indien 
an über 250 Universitäten und Fach-
hochschulen gelehrt. 
Wer selbst ayurvedische Erkenntnisse in 
seinen Alltag – ob zur Gesunderhaltung, 
Behandlung oder Leistungssteigerung – 
integrieren möchte, findet dazu bspw. 
Hinweise von der Deutschen Ärztege-
sellschaft für Ayurveda-Medizin. Dort 
finden sich Angaben für einen ayurve-
dischen Tagesablauf, Ernährungshin-
weise und einige der indischen Heilver-
fahren. Der gesunde Tagesablauf sieht 
beispielsweise vor, ohne Wecker aus-
geschlafen aufzustehen, sowie den Tag 
mit Massagen und Yoga-Übungen zu 
starten. Im Tagesverlauf folgen gezielte 
Atem- und Entspannungsübungen, so-

wie entspannende Aktivitäten zum Ausklang des Tages. Die allge-
meinen Ernährungshinweise unterscheiden sich gar nicht so sehr 
von denen heutiger Ansichten: Nur essen, wenn man Hun-
ger verspürt, zwischen den Mahlzeiten mindesten drei bis 
vier/fünf Stunden Nahrungskarenz einhalten, nach dreiviertel Ma-
genfüllung aufhören zu essen, sowie Zeit nehmen und langsam, 
achtsam und ohne Ablenkungen essen etc. 
Laut ayurvedischer Weisheit sollte die Hauptmahlzeit des Tages 
zum Mittag eingenommen werden. Diese kann auch Fleisch, Fisch 
etc. enthalten, jedoch sollte der überwiegende Teil der Nahrung 
vegetarischer Natur sein und möglichst warm/gegart zu sich ge-
nommen werden. Das Abendessen möge zwischen 17 und 19 Uhr 
erfolgen, so dass eine Pause von mindestens 12 Stunden zwischen 
Abendbrot und Frühstück am Folgetag gewährleistet werden kann. 
Vieles davon hört man heute oft wieder im Zusammenhang mit In-
tervallfasten, Mindful Eating oder dem intuitiven Essen.
Die Studienlandschaft ist überraschend vielfältig und bereits auf 
dem richtigen Weg zur Überprüfung dieser alten Lebens-, Heilungs- 
und Ernährungsweisheiten. Allein dem Gewürz Kurkuma werden 
bereits antientzündliche und antikanzerogene Wirkungen nachge-
wiesen, welche das Risiko bestimmter Krebsarten reduzieren könne 
und für die Therapie des Diabetes mellitus, koronare Herzkrank-
heit, Rheuma und Co. mehr als interessant ist. Hauptproblem bei 
der Integration ayurvedischer Therapien in bestehende Gesund-
heitssysteme stellt der enorme personelle, finanzielle und zeitliche 
Aufwand zur Überprüfung hunderter Anwendungsverfahren und 
Pflanzenstoffe dar, um eine gute Evidenzlage für die flächende-
ckende Anwendung und Finanzierung dieser Behandlungen bspw. 
auch in Deutschland möglich zu machen. Weiter sollten auch alte 
Heilverfahren, Kräuter und Anwendungen unseres Kulturkreises 
hinsichtlich Nutzen, Wirkung, Schaden überprüft werden, um sie 
für Gesunderhaltung, Heilung und Steigerung der Leistungsfähig-
keit nutzen zu können.

Das Wissen vom Leben–  
die Traditionelle 
Indische Medizin

Unser Autor René Dolge ist staat-
lich anerkannter Diätassistent, 
trägt den Titel „M.Sc. Gesund-
heits- und Pflegewissenschaft“ 
und arbeitet freiberuflich in der 
Diät- und Ernährungstherapie. Im 
Sachsensport und auf den Seiten 
des Landessportbundes Sachsen 
unter www.sport-fuer-sachsen.
de stellt er monatlich neue prak-
tische Beispiele für sportgerechte 
Ernährung vor. 

Ayurvedische Gewürzmilch (1 Portion)

250 ml Bio-Vollmilch (nicht homogenisiert!) | je eine 
Prise Kurkuma, Zimt, Muskatnuss (frisch gerieben) | 1-2 
TL Honig oder Vollrohrzucker | nach Belieben noch ½ 
TL Butter oder Nuss-Öl (bspw. Mandelöl) | weitere mög-
liche Gewürze: frischer Ingwer, Kardamom, Safran, Nelke
Gesamtenergie pro Esslöffel: 135 kcal | Eiweiß: 
8,5 g | Kohlenhydrate: 19,3 g | Fett: 8,7 g 	
	



Jeder fünfte Deutsche ist von einer Pollenallergie, dem sogenannten 
Heuschnupfen, betroffen. Die häufigsten Auslöser sind die Pollen der 
Haselnuss, Erle und Birke sowie der Gräser, Roggen und Beifuß. Bei 
Allergikern findet eine Überreaktion des Immunsystems bei Kontakt 
mit den Pollen statt. Dies verursacht eine Reizung der Schleimhäu-
te mit Jucken oder Tränen der Augen, Niesen und Schnupfen. Wenn 
eine Allergie nicht frühzeitig erkannt und rechtzeitig behandelt wird, 
besteht das Risiko, dass sich ein allergisches Asthma in Form von Reiz-
husten, Atemnot, Kurzatmigkeit und einem Engegefühl in der Brust 
entwickelt. Dieser sogenannte „Etagenwechsel“ ist bei etwa zwei 
Drittel aller Patienten zu beobachten und bedeutet zusätzlich zu der 
Einschränkung der Lebensqualität aufgrund der Heuschnupfensym-
ptomatik eine ernstzunehmende weitere Beeinträchtigung.

Wichtige Tipps 

Um Pollenallergikern das Leben etwas leichter zu machen, bieten 
unterschiedliche Medien eine Pollenvorhersage (Pollenflugkalen-
der, siehe Abbildung) an. Wer die genauen Auslöser der Allergie 
kennt, sollte sich in der Hauptsaison der jeweiligen Pollenart weni-
ger im Freien aufhalten. Weitere Empfehlungen sind:
•	 Türen und Fenster geschlossen halten 
•	 Wäsche und Kleidung nicht im Freien trocknen 
•	 stoßweise lüften, möglichst nach einem Regen 
•	 getragene Kleidung nicht im Schlafzimmer aufbewahren 
•	 vor dem Schlafen die Haare waschen 

Zur Behandlung stehen Medikamente mit verschiedenen Wirkstoffen 
zur Verfügung. Sie können sowohl zur lokalen Heuschnupfen-Thera-
pie in Form von Nasensprays oder als Augentropfen angewendet wer-
den oder auch als Tabletten, die auf den ganzen Körper wirken. Lang-
fristig kann eine spezifische Immuntherapie („Hyposensibilisierung“) 
durchgeführt werden. Dabei wird die für Allergien typische über-
schießende Reaktion des Immunsystems dauerhaft abgeschwächt. 

Sport trotz Heuschnupfen – gesund oder schädlich?

Pollenallergiker befürchten bei körperlicher Betätigung häufig eine 
Verschlechterung ihrer Symptome. Doch wenn man einige Grundre-
geln beachtet, ist es gerade für Menschen mit Heuschnupfen wich-
tig, sportlich aktiv zu sein.
Geeignet sind alle Ausdauersportarten, wie Laufen, Schwimmen, 
Radfahren oder Wandern. Ausdauersport stärkt nicht nur Herz und 
Kreislauf, sondern trainiert die Atemmuskulatur und entwickelt auf 
diese Weise eine tiefere und kräftigere Atmung. 

Sind die Symptome des Heuschnupfens gering oder medikamentös 
gut behandelt, empfiehlt es sich trotzdem, einige Regeln für den 
Sport im Freien zu beachten: Belastung langsam steigern; Tempo 
drosseln, wenn man außer Atem kommt; Spitzenbelastungen ver-
meiden; Belastungsphasen nicht übertreiben und regelmäßig mit 
Erholungsphasen abwechseln; die sportlichen Aktivitäten immer an 
die momentane Lungenfunktion anpassen; Abbrechen des Trainings, 
sobald allergische Reaktionen oder Asthma mit Atemnot auftreten.
Mit dem Pollenflugkalender kann man abschätzen, wann es sinn-

voller ist, die sportlichen Aktivitäten auf geschlossene Räu-
me zu beschränken. Abrupte Wechsel zwischen Ruhe 

und Belastung sind zu vermeiden. Deshalb sollte 
man sich vor dem Sport aufwärmen und am Ende 
der Belastung das Trainingstempo langsam re-
duzieren. Ist ein allergisches Asthma ärztlich 
überwacht und medikamentös unter Kontrol-
le, steht einer sportlichen Aktivität nichts im 
Wege.

Empfehlenswert ist es, mit dem behandelnden Arzt 
zu besprechen, welches Medikament man vor dem 

Sport nehmen sollte und welches Medikament gegebenen-
falls bei auftretenden Beschwerden während des Sports eingesetzt 
werden kann. Aber Vorsicht! Einige Medikamente zur Behandlung 
von allergischem Asthma stehen auf der Dopingliste. Vor allem 
Wettkampfsportler sollten hier eng mit dem betreuenden Sport-
mediziner kooperieren, um einen Konflikt mit den Dopingregeln zu 
vermeiden.	 Dr. Anneliese Berbalk, Sächsischer Sportärztebund
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Sportmedizin

Heuschnupfen: 
Das sollten Sporttreibende beachten

  Hasel

  Erle

  Pappel

  Weide

  Esche

  Hainbuche

  Birke

  Buche

  Eiche

  Kiefer

  Gräser

  Spitzwegerich

  Roggen

  Brennessel

  Beifuß

  Traubenkraut/
  Ambrosia

Dez. Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt. Nov.

  mögliches Vorkommen	 Vor- und Nachblüte	 Hauptblüte
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Finanzen

Immer wieder kann es zu Problemen bei der Einhaltung der Ar-
beitszeit kommen, wenn bestimmte Tätigkeiten sich – aus wel-
chen Gründen auch immer – verzögern.

Die Begriffe des Arbeitszeitgesetzes

Das Arbeitszeitgesetz (ArbZG) gibt bestimmte Grenzen der Arbeits-
zeit vor, die zwingend einzuhalten sind: die tägliche Höchstarbeits-
zeit beträgt acht Stunden und kann auf zehn Stunden ausgeweitet 
werden, wenn diese zusätzlichen zwei Stunden in den nächsten 
sechs Monaten durch Freistellung wieder ausgeglichen werden.

Zwischen Ende der Arbeitszeit und Beginn der nächsten 
Arbeitszeit muss eine Ruhezeit von elf Stunden liegen.

Dauert die Arbeitszeit länger als sechs Stunden, muss eine Unter-
brechung von mindestens 30 Minuten, bei einer Arbeitszeit von 
mehr als neun Stunden von mindestens 45 Minuten als Ruhepause 
erfolgen.

Das Arbeitszeitgesetz geht im Übrigen von einer Sechs-Tage-Woche 
aus, es spricht von Werktagen, der Samstag ist auch ein Werktag.
Tarifverträge dürfen erweiternde und ergänzende Regelungen vor-
sehen. Ebenso kann bei besonderen Ausnahmefällen durch die je-
weilige Aufsichtsbehörde eine Ausnahmegenehmigung erteilt wer-
den.

Besonderheiten für bestimmte Arbeitnehmergruppen

Für Jugendliche (= Beschäftigte, die 15, aber noch nicht 18 Jahre alt 
sind) gibt es durch das Jugendarbeitsschutzgesetz Einschränkungen 
dieser Zeitspannen: sie dürfen nicht mehr als acht Stunden täglich 
und 40 Stunden in der Woche beschäftigt werden, eine Auswei-
tung ist grundsätzlich nicht zulässig. Eine Beschäftigung zwischen 
20 Uhr und 6 Uhr ist nur in ganz wenigen Ausnahmefällen zulässig. 
Die Pausenzeiten für Jugendliche betragen bei einer Arbeits- oder 
Ausbildungszeit zwischen 4,5 und sechs Stunden 30 Minuten, darü-
ber hinaus 60 Minuten. Wenn die Jugendlichen in die Berufsschule 
gehen, sind bezüglich der Lage der Arbeits- oder Ausbildungszeit 
Besonderheiten zu berücksichtigen.

Das Mutterschutzgesetz schränkt die Arbeitszeit werdender 
und stillender Mütter ein auf 8,5 Stunden pro Werktag und 
maximal 90 Stunden in einer Doppelwoche.

Was ist Arbeitszeit im Sinne des Arbeitszeitgesetzes?

Arbeitszeit in Sinne des Gesetzes liegt dann vor, wenn Beschäftigte 
die vom Verein übertragenen Aufgaben und Tätigkeiten ausführen. 
Der Weg zum und vom Arbeitsplatz gehört nicht dazu. Nur bei Au-
ßendienstmitarbeitern wird dies vom EuGH anders gewertet: wenn 
dieser keinen Arbeitsplatz im Betrieb hat, sondern von zu Hause 
zum Kunden oder Lieferanten fährt, ist die Zeit der Fahrt von zu 
Hause zum ersten Kunden oder Lieferanten ebenso Arbeitszeit im 
Sinne des Arbeitszeitgesetzes wie die Fahrt vom letzten „Arbeits-
ort“ nach Hause.

Unterbrechungen der Arbeitszeit durch Kurzpausen, den so genann-
ten Raucher- oder Kaffeepausen, sind ebenfalls nicht auf die gesetz-
liche Höchstarbeitszeit anzurechnen, da der Grund dieser Unterbre-
chungen ja nicht in der Erbringung der Arbeitsleistung liegt.

Waschen und Umkleiden gehören grundsätzlich nicht zur Arbeits-
zeit im Sinne des Gesetzes: die Arbeitszeit beginnt am Arbeitsplatz 
mit Aufnahme der vertraglich geschuldeten Tätigkeit und sie en-
det am Arbeitsplatz mit Beendigung der vertraglich geschuldeten 
Tätigkeit. Diese Zeiten mögen aufgrund bestimmter betrieblicher 
Voraussetzungen zu vergüten sein, sie werden aber nicht auf die ge-
setzliche Arbeitszeit von acht Stunden angerechnet.

Umstritten war lange Zeit, wie mit Fahr- und Reisezeiten umzugehen 
ist, wenn die Beschäftigten des Vereins zu einer Sitzung, einer Schu-
lung, zu einem Auftritt oder Ähnlichem längere Fahrtzeiten hinter 
sich bringen müssen. Solange die Beschäftigten nicht selbst fahren 
(also Beifahrer sind oder öffentliche Verkehrsmittel nutzen), ist die-
se Zeit nicht auf die Arbeitszeitgrenzen anzurechnen. Eine Vergü-
tungsverpflichtung für diese Reisezeiten mag den Verein im Einzel-
fall dennoch treffen, ähnlich wie bei Umkleide- und Waschzeiten. Ist 
der Beschäftigte aber vom Verein verpflichtet worden, mit dem Kfz 
zur auswärtigen Arbeitsstelle zu fahren, gilt die benötigte Fahrzeit 
auch als Arbeitszeit im Sinne des Arbeitszeitgesetzes: diese Zeit ist 
auf die Höchstarbeitszeit anzurechnen.

Quelle: www.verein-aktuell.de

Regelungen zu Arbeitszeit: 
Die gesetzlichen Grenzen

Die Arbeitszeit beginnt am Arbeitsplatz mit Aufnahme 
der vertraglich geschuldeten Tätigkeit und sie endet am 

Arbeitsplatz mit Beendigung der vertraglich 
geschuldeten Tätigkeit. 
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Das aktuelle Urteil:
Kann die Vorstandszusammensetzung 
geändert werden?

Frage

Vor zwei Jahren haben wir im Rahmen einer Satzungsänderung 
den Kassenwart in den § 26-er-Vorstand „gehoben“. Vorher ge-
hörte er nur zum erweiterten Vorstand. Wir planen für dieses 
Jahr, den dreiköpfigen § 26-er-Vorstand wieder auf zwei Mitglie-
der zu verkleinern. Künftig soll es nur noch den 1. Vorsitzenden 
und den 2. Vorsitzenden geben. Der 2. Vorsitzende soll gleichzeitig 
die Funktion des Kassenwartes innehaben. Gibt es hier Probleme? 
Sofern dies unproblematisch ist, können wir für die diesjährige 
Mitgliederversammlung eine Satzungsänderung beschließen und 
dann schon Neuwahlen für den verkleinerten Vorstand durch-
führen oder müssen wir bis zur Eintragung des Vereinsregister 
nochmal alle drei Posten besetzen und der zweite Vorsitzende legt 
dann sein Amt nieder?

Antwort

1. Grundsätzlich gibt es keine rechtlichen Bedenken, die geplante 
Satzungsänderung zur Verkleinerung des Vorstands nach § 26 BGB 
vorzunehmen. Dies setzt allerdings voraus, dass dann der Vorstand 
aufgrund der personellen Veränderungen auch in der Lage ist, die 
Aufgaben der Geschäftsführung vollumfänglich abzudecken. 
Allerdings muss darauf geachtet werden, dass, wenn der Vor-
stand nach § 26 BGB nur noch aus zwei Personen besteht, dies 
voraussetzt, dass die Vorstandsmitglieder einzeln vertretungs-
befugt sind, was heute eigentlich nicht mehr üblich ist (Compli-
ance-Grundsätze). Rechtlich ist dies aber zulässig. Da die Satzung 
momentan keine Vertretungsregelung trifft, müssten stets beide 
Vorstandsmitglieder gemeinsam handeln, was praktisch nicht ge-
hen dürfte (z. B. Urlaub). Also bitte aufnehmen: „Die Vorstandsmit-
glieder sind einzeln vertretungsbefugt“.

2. Zur Anwendung der neuen Regelung in der Mitgliederversamm-
lung: Es muss ein sogenannter Vorratsbeschluss angekündigt 
werden. Das heißt, in der Tagesordnung muss klar zum Ausdruck 
kommen, dass die geänderte Vorstandsregelung bereits in der 
folgenden Wahl zur Anwendung kommt und nur noch zwei Mit-
glieder nach § 26 BGB gewählt werden und es muss vorsorglich 
überlegt werden, ob für den Fall, dass die Satzungsänderung nicht 
durchgehen sollte, ein Hilfsantrag gestellt werden soll:

TOP x: 	 Antrag auf Beschlussfassung über Änderung von § xx der 
Satzung (Anlage x)

TOP x: 	 Neuwahl des Vorstands auf der Grundlage der unter TOP 
xx beschlossenen Satzungsänderung (Vorratsbeschluss)

TOP 10: 	Hilfsantrag: Wahl des Vorstands nach der Satzung in der 
bestehenden Fassung v. ……

Der Hilfsantrag kann dann zurückgezogen werden, wenn die Sat-
zungsänderung vorher durchgegangen ist. Wenn nicht, greift der 
Hilfsantrag, damit dann wenigstens der Vorstand nach der alten 
Regelung der Satzung gewählt werden kann. 

Gaststättenkonzession: Gewinnerzielung, nicht 
Gewinnverwendung ist entscheidend

Auch für Vereine gilt: der Betrieb eines Gaststättengewerbes mit 
Alkoholausschank zum Verzehr an Ort und Stelle ist nach dem 
Gaststättengesetz erlaubnispflichtig. Als „gewerblich“ gilt eine gas-
tronomische Einrichtung dabei auch dann, wenn sie die erzielten 
Überschüsse für die gemeinnützigen Zwecke des Vereins verwen-
det. Der vorliegende Fall des VG Freiburg (Urteil vom 23.09.2016, 
Az.: 4 K 2257/15) betraf einen e. V., der einen „Stadtteiltreff“ be-
trieb. Dort wurden auch alkoholische Getränke verkauft. 
Gewerblich betrieben wird eine Gaststätte, wenn eine Gewinner-
zielungsabsicht besteht. Dies kann regelmäßig unterstellt werden, 
wenn Speisen und Getränke nicht unter dem ortsüblichen Preis ab-
gegeben werden. Die Gewinnerzielungsabsicht entfällt auch dann 
nicht, wenn der Gewinn aus dem Verkauf von Speisen und Getränken 
dem eigentlichen Satzungszweck des Vereins zugutekommt. 
Nach dem VG muss also zwischen Gewinnerzielung auf der einen 
Seite und Gewinnverwendung auf der anderen Seite unterschieden 
werden. Auch wenn ein Verein einen Getränkeausschank betreibt, 
um mit dem erwirtschafteten Gewinn Ausgaben zu bestreiten, die 
im Rahmen des Satzungszwecks sonst entstehen, stellt diese inter-
ne Verwendung der Gewinne die Gewerbsmäßigkeit der Schank-
wirtschaft nicht infrage, die somit zur Erlaubnispflicht führt. 

Wie erfolgt die Beschlussfassung in der 
Mitgliederversammlung?

Frage

Unser Verein ist ein gemeinnütziger Sportverein. Kann/darf in der 
Satzung folgender Satz stehen: „Beschlüsse und Wahlen werden 
grundsätzlich in offener Stimmabgabe gefasst, es sei denn, der 
Vorstand oder die Mehrheit der stimmberechtigten Mitglieder 
wünschen eine geheime Abstimmung“.

Antwort

Das BGB-Vereinsrecht regelt das Verfahren der Beschlussfassung 
nicht, so dass es der Vereinssatzung frei überlassen ist, diese Ver-
fahren zu regeln, was auch sehr zu empfehlen ist. Die zitierte Sat-
zungsregelung ist daher nicht zu beanstanden, da es den Mitglie-
dern frei steht, das Verfahren der Beschlussfassung in der Satzung 
frei auszugestalten.



Kontakt:  ARAG Versicherungsbüro beim Landessportbund  
Sachsen, Burkhard Oha / Silvia Paul, Tel.: 0341-21631-42/-33, 
E-Mail: vsbleipzig@arag-sport.de, www.arag-sport.de
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Versicherung

Die aktuellen Entwicklungen zu mehr Ganztags-
schulen sorgen dafür, dass Kinder und Jugendliche 
immer weniger Freizeit haben. Dies geht häufig zu 
Lasten der Vereine, die es immer schwerer haben, 
junge Mitglieder zu gewinnen. Neue Kooperati-
onen zwischen Schulen und Vereinen sind gefragt, 
um auch weiterhin den Nachwuchs für den Sport 
zu begeistern. Neben der langfristigen Bindung von 
Kindern und Jugendlichen dient eine Präsentation 
der Vereinsangebote auch der Talentsichtung in 
den Schulen.
Häufig wird dafür die Sportinfrastruktur der Schu-
len genutzt. Damit Eltern oder Mitgliedern auf den 
Fahrten zu den Sportplätzen und -hallen, die mei-
stens im privaten PKW zurückgelegt werden, op-

timal geschützt sind, sollte jeder Verein über eine 
entsprechende Zusatzversicherung nachdenken. 
Versichert sind Unfallschäden an Fahrzeugen, die 
im Auftrag des Vereins eingesetzt werden. Dies gilt 
auch für Fahrten die im Rahmen einer Kooperation 
Schule/Verein stattfinden.
Neben den Reparaturkosten sind bereits im Stan-
dard-Schutz zusätzlich Leistungen für Bergung, 
Abschleppen und Weiterbeförderung der Insas-
sen sowie Verkehrs-Rechtsschutz vereinbart. Der 
Comfort-Schutz wartet mit noch mehr Extras wie 
Insassen-Unfallversicherung oder der Erstattung 
eines eventuellen Rabattverlustes in der Kfz-Haft-
pflicht auf. 

ARAG Sportversicherung informiert

Martin S. war spät dran. Das abendliche Volley-
ball-Training sollte pünktlich um 18 Uhr beginnen. 
und er war mit seinem Rennrad noch mindestens 
fünf Kilometer von der Sporthalle entfernt. Also 
legte er – tief über den Lenker gebeugt – einen 
Zwischenspurt ein und rauschte förmlich an den 
Häusern der Siedlung vorbei. Martin S. fuhr gera-
de in einer verkehrsberuhigten Zone, in der eine 
Höchstgeschwindigkeit von 30 km/h vorgeschrie-
ben war, als ein Anwohner seinen Pkw hinter ei-
ner Kurve langsam rückwärts aus der Garagenein-
fahrt heraussetzte.
In seiner Eile und auch wegen seiner vorn vornü-
ber gebeugten Haltung sah Martin S. das Hinder-
nis zu spät. Alle Bremsversuche waren vergeblich. 
Er prallte mit dem Fahrrad seitlich gegen das Heck 
des Pkw, flog selbst im hohen Bogen darüber und 
schlug dahinter auf der Straße auf. Zum Glück trug 
er einen Fahrradhelm.
Zusätzlich zu dem nahezu komplett verbogenen 
Fahrradrahmen trug Martin S. einen Oberarm-
bruch und eine Schulterluxation davon. Die zahl-
reichen Prellungen waren im Vergleich dazu eher 
nebensächlich. Ein herbeigerufener Rettungswa-
gen brachte ihn ins Krankenhaus. 

Der Pkw-Fahrer 
machte gegen Martin 
S. Schadensersatzan-
sprüche geltend, weil die-
ser durch die unangemessene Geschwindigkeit 
nicht die nötige Vorsicht und Rücksichtnahme im 
Verkehr hatte walten lassen. 
Sein Verein meldete den Unfall dem Versiche-
rungsbüro bei der ARAG Sportversicherung. Da 
Martin S. auch auf dem Weg zum Training im Rah-
men der Sportversicherung versichert war, küm-
merte sich die ARAG um den Haftpflichtschaden. 
Letztlich erhielt der Pkw-Fahrer 75 Prozent seines 
Schadens an der Karosserie ersetzt, wobei die so-
genannte Betriebsgefahr des Pkw sich haftungs-
mindernd auswirkte.
Nachdem die Behandlung der unfallbedingten 
Verletzungen bei Martin S. ungefähr nach einem 
Jahr abgeschlossen war, ließ die ARAG durch ei-
nen medizinischen Sachverständigen die Höhe 
des verbliebenen Dauerschadens feststellen. 
Zwei Jahre nach dem „schmerzhaften Zusammen-
treffen“ erhielt Martin die vertraglich vorgese-
hene Versicherungsleistung für einen Invaliditäts-
grad von 25 Prozent.

Freie Fahrt mit der Kfz-
Zusatzversicherung

„Schmerzhaftes Zusammentreffen“ 
auf dem Weg zum Training

IHR ONLINE-SHOP
IN SACHEN DRUCK

Ob Fahnen, Zelte 
oder Tischbanner 
– bei Vispronet® 
finden Sie alles,
um ihren Verein 

gekonnt in Szene 
zu setzen.

 

www.vispronet.de

Vispronet® - Marke und Unternehmung 
der Sachsen Fahnen GmbH & Co. KG
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ARAG Sportversicherung informiert

In Begleitung von vier Vertretern deutscher Jugendverbände durf-
te ich im Juni an einem Fachkräfteaustausch zum Thema „Gesun-
des Aufwachsen junger Menschen“ teilnehmen. Die Reise führte 
uns nach China. Unter der Delegationsleitung der Fachstelle für 
Internationale Jugendarbeit der Bundesrepublik reisten wir zu-
nächst nach Peking, anschließend nach Jinan, um uns vor Ort mit 
chinesischen Jugendvertretern thematisch auszutauschen sowie 
Einrichtungen der Kinder- und Jugendarbeit zu besuchen.
Nach einem anstrengenden 10-Stunden-Nachtflug wurden wir, 
dem Jetlag zum Trotz, sogleich in das straffe Sechstage-Allround-
Programm „geworfen“ – beginnend mit einem Besuch der Jugend-
bildungsstätte der All Chinese Youth Federation (ACYF; quasi dem 
Bundesjugendministerium) – weitere Bildungsstätten sollten folgen.
In China gibt es bisher keine Strukturen der Kinder- und Jugendhilfe, 
jedoch den Regierungserlass diese nach deutschem Vorbild aufzu-
bauen. Also plauderten wir in Gesprächen mit hochrangigen Funk-
tionären der ACYF fleißig aus dem Nähkästchen über Stärken und 
Schwachstellen der deutschen Kinder- und Jugendhilfe.
In Jinan besuchten wir eine Grund- und Oberschule. Hier zeigten 
uns die Schüler ihre Künste in Kalligraphie, im Musizieren und im 
Tai-Chi – in einer super synchronen Performance aller 300 Kinder. 
Wir waren natürlich beeindruckt, aber auch erschrocken über die 
Disziplin, Ordnung und den Kollektivismus in den Schulen. Da wir 
dies noch öfters erlebten, ergab sich zwingend die Frage: Wie er-
geht es dem einzelnen Schüler, der vielleicht „anders“ ist, andere 
Interessen oder gar Ängste hegt? Zum Unmut getraute ich mir die 
Frage zu stellen. Die knirschende Antwort: Im Sinne der Harmonie 
und Gemeinschaft werden diese Kinder in Gesprächen mit Coaches 
„identical“ gemacht …
Einen Einblick in den wirklichen Alltag erhielten wir in der „Sports 
University of Shandong“, wo uns der Direktor überraschend offen 
Rede und Antwort stand. Der Spitzensport in China genießt höchs-

tes politisches Interesse und somit eine komfortable finanzielle För-
derung. Gleichwohl die Strukturen dem deutschen Leistungssports-
system sehr ähneln. Auch hier sind Sportarten an Stützpunkten mit 
Eliteschulen sowie Internate zentriert. In der Talentsichtung und 
-entwicklung sowie in der Organisation der Dualen Karriere haben 
die Chinesen leider kein anderes „Erfolgsrezept“ als wir Deutschen. 
Allerdings erfreuen sich Spitzensportler einer besseren staatlichen 
Förderung und die Schulen einer besseren Ausstattung an Sport-
stätten.
Neben den offiziellen Terminen schlenderten wir in Peking über den 
Platz des Himmlischen Friedens sowie durch die Verbotene Stadt, 
wo bis vor 100 Jahren die chinesischen Kaiser residierten. Das abso-
lut seltene Highlight erlebten wir gleich am Anreisetag – eine strah-
lende Sonne am Pekinger Himmel. Ansonsten mussten wir uns mit 
40 Grad Celsius und Smog begnügen. 
Die reinste (Gaumen-)Freude war der vielfältige Genuss chine-
sischer Kochkunst, wie z. B. frisches Seafood oder eine echte Pe-
kingente. Eine Essenszeremonie dauert gut und gerne über zwei 
Stunden, wobei in dieser entspannten Situation die tatsächlichen 
Gespräche über Politik und Gesellschaft stattfanden und man inte-
ressante Hintergrundinformationen erfahren konnte. 
Abgesehen davon, dass ich geflasht war von den unvergesslichen Ein-
drücken und Begegnungen, stellten sich mir viele, viele Fragen. So u. 
a. die Bedenken, ob all dies, was uns in Gesprächen berichtet wurde, 
was wir gesehen haben, der wirklichen Tatsache entsprach. Vieles er-
schien uns so perfekt und abgestimmt auf unsere Erwartungen. Wir 
durften nie das tatsächliche Treiben in den besuchten Institutionen 
erleben – dafür zahlreiche Vorführungen. Aber bekanntlich beherr-
schen die Chinesen einen meisterlichen Euphemismus. 
Auf jeden Fall war dies nicht meine letzte Reise nach China. Der 
Fachkräfteaustausch hat meine Neugierde nun richtig geweckt! 

Carolin Aepfler, Stellv. Vorsitzende der Sportjugend Sachsen

Ein Fachkräfteaustausch 
zwischen Neugierde und Zweifel
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SPORTJUGEND
Internationaler Jugendaustausch

In diesem Jahr verschlug es die Sportjugend Sachsen mit dem 44. 
Deutsch-Japanischen Sportjugend-Simultanaustausch im eigenen 
Lande mit dem Regionalprogramm nach Hessen. Der Grund hierfür 
waren organisatorische Schwierigkeiten des eigentlich für Sach-
sen eingeplanten ausrichtenden Vereins, so dass kurzfristig der 1. 
Fuldaer Judo-Club engagiert einsprang. Dafür möchte sich die SJS 
an dieser Stelle recht herzlich bedanken. Im Zeitraum vom 2. bis 
8. August 2017 erlebten die japanischen Gäste im Fuldaer Umfeld 
eine spannende Woche. Ein Tagesbericht des Sportvereins soll uns 
Einblick dazu geben:

Da der Freitag hauptsächlich im Zeichen von Bildung, Kultur und Ge-
schichte stand, was durch einen regionalen Freizeitsport abgerundet 
wurde, stand der Samstag rein im Zeichen von Sport, Spiel und Spaß, 

wobei man sich immer besser kennenlernte: Das Eis war gebrochen.
Nachdem alle pünktlich am Treffpunkt erschienen sind und die all-
tägliche morgendliche Besprechung der japanischen Gruppe been-
det war, ging es ab zum Kanufahren. Zu Beginn, bei noch schönem 
Wetter, durften wir zu Gast beim Kanu-Club Fulda unter fachmän-
nischer Leitung die Besonderheiten dieser Sportart kennenlernen. 
Durch Zufall traf hier die Gruppe auf den amtierenden Weltmeister 
Joshua Piaskowski. Er hatte bei den ersten Beobachtungen so viel 
Spaß, dass er sich spontan die Zeit für unsere Freunde nahm und 
ihnen den ganzen Vormittag zur Verfügung stand. 
Um die ersten Ängste zu nehmen, fuhren alle im Canadier eine Run-
de auf der Fulda gegen den Strom flussaufwärts. Die Rückfahrt mit 
dem Strom führte dann zu den ersten kleinen Wettkämpfen, die lu-
stige und vor allem laute Anfeuerungsrufe in japanischer und deut-
scher Sprache hervorbrachten. Wieder beim Kanu-Club angekom-
men, ging es über die sogenannte Eskimorutsche ins Wasser. Dies 
bedeutete, etwa drei Meter über dem Wasser in ein Boot zu steigen 

und über eine Rutsche in Wasser einzutauchen. Der Weltmeister ließ 
es sich nicht nehmen, jeden japanischen Gast persönlich ins Wasser 
abtauchen zu lassen. Spätestens hier wurden alle nass. Aber alle hat-
ten einen tierischen Spaß, egal ob die japanischen oder deutschen 
Jugendlichen. Am beliebtesten hierbei war das Zweierkajak, indem 
jeder Gastgeber mit seinem Gast gemeinsam, vorwärts und/oder 
rückwärts diese Mutprobe absolvierte. Nach dem gemeinsamen 
Reinigen und Aufräumen der Boote ging es in die Autos und pünkt-
lich zur Abfahrt begann es zu regnen.  Bei Ankunft im Garten der 
Organisatoren Familie Thiel in Hünfeld war der Regen schon vorbei. 
Nach einer Stärkung mit landestypischer Gulaschsuppe aus der holz-
betriebenen Gulaschkanone wurde es noch mal offiziell: Im Namen 
der Sportjugend Sachsen überreichten die Organisatoren, kleine 
Geschenke an die japanischen Gäste und gastgebenden Familien. 

Nachdem sich alle noch ein wenig beim Trampolinspringen, Fuß-
ball und Badmintonspielen ausgetobt haben, ging es dann zu den 
Freunden des Schützenvereins Hubertus nach Steinbach. Hier durf-
ten sich unsere Gäste in gemischten Gruppen ihren Wunsch, einmal 
schießen zu dürfen, erfüllen. Dafür hatte unser gastgebender Verein 
einen kleinen Wettkampf vorbereitet, bei dem am Ende jeder der 
japanischen Gäste eine Medaille bekam. Vom Bogenschießen über 
Luftgewehr, Luftpistole und Kleinkaliber bis zum Revolverschießen 
konnte alles mit großer Freude und sehr ausgiebig probiert werden 
und der ein oder andere kam ins Staunen, was doch für eine Wucht 
hinter so einer kleinen Waffe stecken kann. Hierbei zeigte sich auf ja-
panischer Seite das ein oder andere große Talent für diese Sportart.
Zufrieden und mit einem Strahlen in den Augen ging es dann zurück 
in die Gastfamilien. Einige Familien schlossen sich zusammen und 
ließen den Tag bei einem gemeinsamen Abendessen ausklingen. 
So konnte der kommende Sonntag, der ganz im Zeichen der Familie 
stand, geplant werden.	 Heike Thiel, 1. Fuldaer Judo-Club

Sportjugend Sachsen begrüßt 
japanische Jugendliche in Hessen 
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Nachdem der MSV Bautzen 04 im letzten Jahr den japanischen Gä-
sten eine schöne Woche in Sachsen beschert hatte, waren nun vier 
Jugendliche des Vereins und Gruppenleiter Steffen Rudolph in der 
Zeit vom 21. Juli bis 7. August 2017 in Japan zu Gast. Einen kleinen 
Eindruck vom Aufenthalt schildert uns eine sächsische Austausch-
teilnehmerin:

„Das Wetter in Japan ist normalerweise sehr warm. Heute war es 
bei 28 Grad Celsius sehr angenehm, nicht zu heiß, geringe Luft-
feuchtigkeit und trotzdem Sonne. Am Vormittag trafen wir japa-
nische Jugendliche im Gemeindehaus von Mino. Nach einer kurzen 
Begrüßungszeremonie stellten die japanischen Schüler sich auf 
Englisch vor, dann waren wir dran – auf Japanisch. Das hatten wir 
geübt und konnten es schon auswendig. Danach gingen wir in die 
Küche, um Soba herzustellen. Diese typisch japanischen Nudeln 
bestehen aus Weizenmehl, Sobamehl und etwas Wasser. Zunächst 
vermischten und kneteten wir die Zutaten, danach rollten wir den 
Teig aus und schnitten ihn in dünne Streifen, also ähnlich wie beim 
Plätzchenteig. Nach drei Minuten im kochenden Wasser waren die 
Nudeln auch schon fertig. Mit etwas Wasabi, Lauch und Sobasoße 
bekamen wir die Nudeln serviert – sehr lecker. Auch das japanische 
Fernsehen war bei jedem Schritt dabei und interviewte 
uns tatkräftig.
Der Nachmittag war besonders spannend 
und spaßig! Auf dem Programm stand 
Rafting. Beim Rafting paddelt man auf 
einem wilden Fluss voller Felsen und 
wird immer wieder nass. Bevor 
wir in die Boote steigen durften, 
mussten wir uns Neoprenanzü-
ge anziehen. Das war gar nicht 
so einfach. Mit etwas Anstren-
gung schafften wir es schließlich 
trotzdem. Danach wurde uns 
erklärt, wie man paddelt, was 
man macht und was am besten 
nicht. Jedes Boot bekam einen 
erfahrenen Guide und dann konn-
te es schon losgehen. Beim Rafting 
sahen wir nicht nur Wasser, sondern 
auch die wunderschöne Natur von Ja-
pan. Diese ist viel artenreicher und schöner 
als in Deutschland. Als wir das sahen, paddelten 
wir nicht mehr ganz so schnell und ließen uns treiben. 

Aber plötzlich fing es an – das Nassspritzen! Jeder hielt sein Pad-
del ins Wasser und holte es mit Schwung und viel Wasser wieder 
raus. So waren wir alle schon nass, bevor das Spektakel begann. Als 
wir an einem drei Meter hohen Vorsprung ankamen, ließen uns die 
Guides aus den Booten aussteigen. Wir sollten von diesem Felsen in 
den Fluss springen. Eine Weile schauten wir uns an, dann sprangen 
die Ersten schon runter. Unten warteten unsere Guides, sie halfen 
uns aus dem Wasser und auch wieder sicher ins Boot. Einigen Teil-
nehmern war einmal springen noch nicht genug. Sie sprangen noch 
ein zweites Mal. Nach dieser Mutprobe erreichten wir den wilde-
ren Teil des Flusses. Nach Anleitung legten wir uns längs auf das 
Boot. Das Wasser spritze uns ins Gesicht 
– eine willkommene Erfri-
schung. Es passierte 
nicht selten, dass 
unsere Boote auf 
den Steinen 
und Felsen 
im Wasser 
hängen 
blieben. 

Aber auch hier wussten unsere 
Guides, was zu tun war und ret-

teten uns aus dieser Lage. Vielen 
Dank dafür. Am Ende der Tour warf 

man uns das letzte Mal aus dem Boot 
und wir retteten uns ans Ufer. Ein toller 

und aufregender Tag im Rahmen des Aus-
tauschprogrammes.“ Saskia Rudolph

Vom Sobakoch 
zum Raftingstar
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AKTUELL
Termine

Veranstaltungs- und Wettkampftermine können unter www.sport-fuer-sachsen.de gemel-
det werden. Terminmeldungen per Post, Fax oder Mail sind nicht möglich. Bei Fragen oder 
Problemen wenden Sie sich bitte an den Fachbereich Breitensport des Landessportbundes 
Sachsen unter: breitensportkalender@sport-fuer-sachsen.de.

Der nächste Sachsensport erscheint ab 
dem  8. November mit dem Themen-
schwerpunkt „Landessporttag 2017“.
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Der Landessportbund Sachsen wird gefördert durch das

SEPTEMBER

13., Leichtathletik, Abendsportfest Mehrkampf, Kreismeisterschaft 2017, Pirna

16.-17., Bowling, Sachsenbowl, Dresden

17., Leichtathletik, Ehrenberger Herbstlauf, Hohnstein

22., Laufsport, 1. Frohburger Dreieck-Lauf, Frohburg

22.-24., Laufsport, 8. Sparkassen-CrossDeLuxe, Markkleeberg, Auenhain

22., Leichtathletik, Freitaler Bahnabschluss-Sportfest, Freital

23., Leichtathletik, 15. Nachwuchssportfest, Zwickau

23., Wandern, 37. Wandertag „Oberlausitzer Rennsteig“, Lawalde-Kleindehsa

23.-24., Sporttauchen, 49. Wanderpokalwettkampf, Pahna

23., Leichtathletik, 5. VfL-Leichtathletik-Herbstsportfest, Pirna-Copitz

23., Alpiner Skisport, Regionaler Plastmattenpokal, Rugiswalde

24., Triathlon, 4. Bautzener Crossduathlon – Sprintdistanz, Bautzen

24., Triathlon, 5. Zwickauer Triathlon, Zwickau

24., Wandern, Erlebnistag Wandern, Wiesenburg

24., Breitensport, Grumbacher Fitness- und Gesundheitssporttag, Grumbach

24., Alpiner Skisport, Internationaler Plastmattenpokal, Rugiswalde

30., Straßenradsport, 13. Derbychampionat von Deutschland, Heidenau

30., Leichtathletik, Finale Stundenlaufserie, Zwickau

30., Laufsport, Herbstcross des LSV Pirna, Pirna

OKTOBER

30.09.-1.10., Motorradsport, Pocketbike-Sachsenevent – Saisonfinale, Freiberg

3., Leichtathletik, 42. Herbstlauf, Lichtenstein

3., Sportschießen, Einzelpokalschießen, Langenhennersdorf

7., Leichtathletik, 26. Sächsischer Werfermehrkampf, Freital-Weißig, Sportplatz

7., Laufsport, 31. Fichtelberglauf, Sehmatal-Neudorf

12., Laufsport, 35. Stundenlauf mit Musik, Pirna

14.-15., Rudern, Herbstregatta, Pirna-Copitz

15., Laufsport, 30. Weisseritztallauf, Röthenbach

15., Kraftdreikampf/Kraftsport, Offene Tür-Schnupper-Tag, Pirna-Sonnenstein

22., Laufsport, 5. Halden-Crosslauf/Landesmeisterschaft im Cross, Zwickau

22., Faustball, Sparkassen Pokalturniere im Faustball, Heidenau

29., Leichtathletik, 32. Glauchauer Herbstlauf, Glauchau

29., Laufsport, Special City Run, Glauchau

31., Rudern, Abruder-Regatta, Pirna

NOVEMBER

4., Radball, 17. Altherrenturnier, Freital

4., Schwimmen, 36. Seniorenschwimmfest, Zwickau

5., Radball, 3. Nachwuchsturnier, Freital

5., Leichtathletik, 67. Crosslauf „Rund um den Windberg“, Freital

11., Volleyball, Volkssport-Volleyballturnier, Pirna-Zehista

13., Leichtathletik, 69. Crosslauf im Weißiger Wald, Freital-Weißig



www.saxoprint.de/sportausweis

„Das Bildungswerk des Landessportbundes Sachsen vertraut bei 
seinen Drucksachen auf SAXOPRINT. Als engagierter Förderer des 
Deutschen Sports liefert SAXOPRINT Spitzenqualität zu einem 
attraktiven Preis – transparent, schnell, zuverlässig.“

Michael Sorge, päd. Leiter/Geschä� sführer Bildungswerk des LSB Sachsen e.V.

SAXOPRINT fördert den Vereinssport
Als „Offi  zieller Druckpartner“ des Deutschen Sportausweises bieten wir allen Mitgliedern, Vereinen, 
Verbänden und Mitgliedsorganisationen unter dem Dach des Deutschen Olympischen Sportbun-
des (DOSB) unsere Produkte und Leistungen zu exklusiven Konditionen an.

Umweltbewusst drucken Persönlicher Ansprechpartner

Kauf auf Rechnung Sonderkonditionen für den Sport 



Unter dem Taubertsberg 3
D-36433 Bad Salzungen
T +49 (0) 3695 62 81 95
F +49 (0) 3695 60 63 58

www.thueringer-sportservice.de
info@thueringer-sportservice.de
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Inspektion

Wartung / Instandsetzung

Neuaufstellung

von Turn- und Sportgeräten

überwacht

3510.4757.15.01

monitored

Sicherheit im Sport!
Regelmäßige Inspektionen und Wartungen 

von Sportanlagen sind gesetzlich vorgeschrieben.
Sicherheitsinspektionen gehören in die Hände von Experten - 

vertrauen Sie dem Sportstätten-Service-Partner des LSB Sachsen.

     TÜV- und BFGW- zertifi zierter Sportdienstleister

Inspektion, Wartung, Reparatur, Reinigung und Sanierung von
Sportgeräten, Sportstätten, Außensportanlagen und Freifl ächen.

 


	Titel
	Editorial
	Splitter
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