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BUNDESMINISTERIUM FUR
FAMILIEN UND JUGEND

Von wegen ins Freie!

,Noch nie waren wir gestinder als heute!" Das ist wohl eine Wahrheit, be-
trifft jedoch nur einen Teil unserer Gesellschaft. Ein anderer Teil dUmpelt
an der Armutsgrenze dahin, wieder ein anderer hatte rickblickend einfach
nicht Chance, gesundes Verhalten zu leren. FAKT IST: Ein Teil der Gesell-
schaft wird immer gestnder, wahrend der andere in die Gegenrichtung
driftet. Speziell junge Menschen in Osterreich stehen diesbeziiglich auf
Messers Schneide — zumindest sagt das der OECD-Bericht von 2010".
Was macht eigentlich der Alpenverein zum Thema Gesundheit? Zum ei-
nen bundelt er seit zwei Jahren Wissen im Themengebiet Bergsport & Ge-
sundheit und zum anderen macht er das Cleiche (+-), was er die letzten
153 Jahre getan hat. Er begleitet Menschen auf deren Wegen ins Freie.
Diese Wege bieten Entwicklungsraume um sich selbst zu erfahren und
den Umgang mit Risiken zu lemen.. Unter'm Strich bieten der Alpenver-
ein und die Alpenvereinsjugend die Moglichkeit, die eigene Integritat® zu
férdern, welche - nach dem Interview mit Klaus Vavrik (Seite 11) von der
Osterreichischen Liga fur Kinder- und Jugendgesundheit - einer der wich-
tigsten Faktoren fur Gesundheit ist. Das heifit, wir sind sogar unbewuBt auf
dem richtigen Weg und das ist ein gutes Zeichen.

Dieses 3D méchte einen Einblick geben in aktuelle wissenschaftliche Er-
kenntnisse zu Bergsport & Gesundheit, aber auch die wichtige Brucke in
die Praxis schlagen. Gerald Koller spricht auf Seite 8 tber die Notwendig-
keit von mutigem Handeln und Carina Grafetstatter beschreibt Ubungen,
mit deren Hilfe wir unsere korperliche Gesundheit testen kdnnen. Wie man,
unabhangig von ,Bouldern ist ja Sport — also eh gesund”, eine gesund-
heitsfordemde Boulderhalle erdffinet, konnt ihr in unserem Beitrag zum
BLOC-House in Graz nachlesen. Diese Spezialausgabe gibt einen vielsei-
tigen interdisziplinaren Einblick in das Thema Bergsport und Gesundheit.
Und wer nach dem Artikel von Karin Ratschiller trotzdem manchmal ein
Bier nach der Bergtour trinkt, der hat etwas verstanden.

Thimo Fiesel

" Bericht O. Liga fur Kinder- und Jugendgesundheit 2011;
http:/www.kinderjugendgesundheit.at/uploads/Bericht_zur_Lage_der_Kinder-_

und_Jugendgesundheit_2011_72dpi_Online.pdf
? Personliche Integritat ist die fortwahrend aufrechterhaltene Ubereinstimmung Py

des personlichen Wertesystems mit dem eigenen Handeln
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camps, Mountainbiketouren  oder

planen Kletterkurse. Oberstes Ziel ist
dabei die Unversehrtheit der Jugendlichen,
alle Jugendlichen sollen gut und gesund zu
Hause ankommen. Nun erganzen wir noch
unser Credo ,Durch Risiken zu Gesund-
heit" und erhalten einen anspruchsvollen
Auftrag. Mit den folgenden Zeilen fasse ich
einige Gedanken zum Thema Gesundheits-
forderung in der Jugendarbeit zusammen,
prasentiere eine Gesundheitsbrille zur Be-
trachtung der Freizeitarbeit und verrate un-
sere Orientierungshilfen bei der Entwicklung
von Kurskonzepten. Was dabei Klar wird:
risk’'n’fun und Junge Alpinisten, Youngsters

Iugendleterlnnem gestalten Sommer-

tern &
nbiken
esund!

sitzen im Omnibus Gesundheitsforderung —
erste Reihe fuBfrei.

Im Dialog mit Jugendlichen

Jugendzeit gleicht aktuell einem Spiel mit
dem Risiko. In einer Welt, die alle Moglich-
keiten bietet, sind viele zukunftsweisende
Entscheidungen zu treffen: Was will ich aus
meinem Leben machen, kann ich wissen,
ob meine Entscheidungen die richtigen sein
werden? Kann ich mir falsche Entscheidun-
gen Uberhaupt leisten oder bin ich damit am
Arbeitsmarkt schon abgehangt, bevor’s los-
geht? Auch hat das Ziel Gesundheit kaum
verhaltensleitende Funktion. Was zahlt, ist

Die Theoriebrille;
Gesundheitsforderung
N der Jugendarbeit
des Alpenvereins

die Losung der Fragen des Lebens im Hier
und Jetzt und dazu sind Konsum und Kick
ganz schon im Trend.

Denken wir entwicklungspsychologisch, ha-
ben Jugendliche mehr denn je mit Unsicher-
heiten, Stress und Leistungsdruck umzuge-
hen. Und das in einer Zeit grundlegender
korperlicher und physiologischer Verande-
rungen, der Identitatsbildung, der eigenen
Rollenfindung und des Abldseprozesses
vom Elternhaus.

Denken wir biomedizinisch, ist Jugendlichen
gesundheitsriskantes Verhalten zu unterstel-
len: Sie fordern haufiger als Erwachsene me-




dizinische Normwerte heraus. Jugendlicher
Lebensstil ist selten mit normorientierten Zie-
len der Praventionsarbeit vereinbar.

Denken wir bewahrungspadagogisch, uber-
schreiten Jugendliche Grenzen. Sie gefahr-
den sich, ihren Korper, inre Gesundheit.

Und nun denken wir optimistisch: Risiken
sind Teil jugendkulturellen Lebensstils und
damit Ressourcen im Dialog mit der Welt.
Wem es gelingt, diesen Dialog zu gestalten
oder, mit Verweis auf Gerald Koller auf Sei-
te 8, wer den Mut hat, mit Problemen um-
zugehen, arbeitet an seiner Gesundheit. Mit
dieser Betrachtung einher geht ein entschei-
dender Perspektivenwechsel: Das Risiken-
Eingehen wird zum Lebensstil fUr gelingen-
de Entwicklung.

Als Jugendleiterln, als Kursleiterln ist es
unsere Aufgabe mit Jugendlichen im Aus-
tausch zu sein. In bewahrungspadagogi-
scher Perspektive gelten Risiken als Wegalb-
schnitte, die begleitet werden koénnen, als
Lebenseinstellungen, die sich bilden und im
Sinne eines selbstverantworteten Lebens-
stils die Richtung finden. Wie wir diesen Di-
alog fuhren, hangt von unserer Kompetenz
als Beg-Leiter und naturlich von unserem
Auftrag ab. Moglich sind zum Beispiel Frei-
zeltprogramme oder Kurse, zum Beispiel fur
junge Kletterer oder Mountainbiker. AuBer
Frage steht, dass dabei Gesundheit haufig

Sinn

Schopfung und
Schipferisches

Fahigkeiten

Gemeinschaft

Beziehungen

Gefiihle

Korper/Rhytmus

Sich wirksam erleben, seine Aufgabe benennen.
Wissen, was mir wichtig ist

Sich als Teil des Ganzen erleben, im Jetzt sein,
sich in der Natur bewegen, Zukunftsperspektiven
entwickeln (sportlich, persénlich)

Kompetenz in der Sportart entwickeln, dazulernen,
scheitern kdnnen, positiv denken, nicht immer
vergleichen (lassen)

mit Freunden unterwegs sein, Teil der Gruppe sein,
sich gegenseitig motivieren, gemeinsam Risiken
eingehen

Zeit mit Freunden verbringen, Erlebnisse teilen,
Interesse am Anderen

Héhen und Tiefen erleben, Angst, Flow, Freude
Uber die coole Line, Scheitern, Sportart genieBen

Anstrengung, Anspannung und Entspannung,
Erholung, Training, Style, in Bewegung sein

Das Modell der integrierenden Bildung (IMG) Ubersetzt auf Erfahrungsbereiche in Sportarten




ger

[=]
£
X
2
S
i
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nebenbei mitlauft. Rein nach dem Motto:
,Sie bewegen sich ja, schwitzen und ha-
ben SpaB". Wollen wir genauer hinschauen,
braucht es den Blick darauf, was an Gesun-
dem passiert und Uberlegungen, welche
Rahmenbedingungen wichtig sind, damit
Gesundes passieren kann. Als allgemeine
Voraussetzung gilt: Wir haben Risiko-Erleben
zu ermoglichen und tun gut, unsere Arbeit
in die oben angedeuteten jugendlichen
Lebensrealitaten eingebunden zu sehen.
Gelingt uns das, konnen wir Jugendliche un-
terstutzend begleiten: Bei der Entwicklung in
der jeweiligen Sportart, aber auch in der per-
sonlichen Entwicklung. Bildung passiert im
eigentlichen Sinne als Auseinandersetzung
mit sich und der Welt.

Die Gesundheitsbrille in der Frei-
zeitarbeit

Ist Gesundheit ein Anliegen der Jugendar-
beit, bietet das Salutogenese-Verstandnis
eine einfache und wertvolle Basis. Demnach
liegt das Augenmerk auf der Entstehung von
Gesundheit. Wir gehen davon aus, dass Ge-
sundheit immer ein Prozess ist und nie ein
erreichter Zustand sein kann. Bereiten wir mit
diesem Anspruch Aktivitaten fur oder mit Ju-
gendlichen vor, etwa ein Sommerklettercamp
oder einen Nachmittag am Mountainbike,
bietet das Modell der integrierenden Bildung

von Koller eine hilfreiche Vergewisserung.
Wir finden hier wesentliche gesundheitsfor-
dernde Ressourcen, die sich sehr einfach
auf Erfahrungsbereiche der Sportarten be-
ziehen lassen. Gelingt es, die verschiedenen
Aspekte im Aktiv-Sein oder in freien Zeiten
zu erleben, vielleicht auch in Gesprachen
zu thematisieren, sind Gesundheitsressour-
cen Teil des Programms. Aspekte von Ge-
sundheit werden fur Jugendliche unmittelbar
spurbar. Was es dazu braucht? Prasenz und
Wahmehmen von dem, was gerade lauft,
beim Einzelnen und in der Gruppe

Orientierungshilfen bei der Ent-
wicklung von Kurskonzepten

Kurse bieten sich an, den Risiko-Dialog mit
Jugendlichen zu vertiefen. In der Alpenver-
einsjugend steht die Entwicklung von Eigen-
verantwortung beim Ausuben von Alpinsport-
arten und damit intelligentes Handeln in
Risikosituationen im Vordergrund. In Konse-
quenz sind fordernde Erfahrungen ohne pad-
agogischen Sicherheitsranmen, abseits einer
So-tun-als-Ob-Mentalitat wichtig. Gelingt es,
echte Herausforderungen und Begegnungen
auf Augenhohe zu schaffen, wird ein — auch
fur Jugendliche spannendes, reflexives
Lemfeld moglich. Seit jeher ist dieser Dialog
bei uns ganz und gar von risflecting, dem
Kommunikationsmodell zur Entwicklung von

Rausch- und Risikokompetenz, durchdrun-
gen. Es geht um die Balance zwischen Risiko
und Reflexion: Ziel ist es, eigenverantwortlich
klare Entscheidung zu treffen.

GrUbeln wir Uber neuen Kurskonzepten oder
an Anderungen von Kursen, die ,eigentlich
schon ganz okay sind", greifen wir zu Ori-
entierungshilfen. Gerne ziehen wir folgende
Produkte aus der Schublade:

* Die Bierdeckelserie: Funf Vitamine fur
edle Rausche

* Methodenbeschreibungen von Ubungen
und Aufgabenstellungen fur Hard- und
Soft- Skills

* Das Modell der integrierenden Bildung

Funf Vitamine fur edle Rausche: Auf den
Bierdeckeln finden wir Erinnerungen daran,
was aus unserer Sicht ein intelligenter Um-
gang mit Risiken am Berg braucht. Aus un-
serer Sicht sind das:

#1 Die Vorbereitung nach allen Regeln der
Kunst. Dazu gehort das Kennen der
personlichen Voraussetzungen, die Be-
ricksichtigung der Gruppe, Uberlegun-
gen zur Ausristung sowie eine ausfuhr-
liche Tourenplanung.

#2 Der Break, ein aufmerksamer Augen-
blick, das kurze Innehalten vor einer Ent-
scheidung. Wahmehmen, was AuBen
und Innen ist. Rock'n'Roll, oder Verzicht?



#3 Die Freunde, Look at your friends: Wie
geht's den anderen? Haben wir eine
gemeinsame Risikostrategie? Diskutie-
ren wir offen und ehrlich dber das, was
uns am Berg wichtig ist?

#4 Der Ruckblick, Reflect. Eine prufen-
de Betrachtung. Wie war's? Tipptopp
/ Naja / Da geht noch mehr? Woran
lag’s? An mir, an der Gruppe, an der
Planung, an der Ausrustung? Welche
Fehler sind uns heute passiert?

#5 Die Selbsteinschatzung, dazu gehort
die personliche Risikoeinschatzung,
aber auch die ehrliche Fehleranalyse.

Das ist jetzt eine Menge Inhalt, stimmt. Aber
wir wissen dann, was zu tun ist und wozu wir
in Kursen arbeiten kénnen.

# Filasini
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Ubungen und Aufgabenstellun-
gen fur Hard- und Soft-Skills

Damit diese funf Vitamine sprichwortlich in
Fleisch und Blut Ubergehen, versuchen wir
offene, partizipative und reflexive Lernfelder
anzubieten. Wir versuchen zum Beispiel, den
Teilnehmenden den Augenblick des Breaks
durch einfache Ubungen erlebbar zu machen
und bauen diesen bewussten Augenblick im-
mer wieder in den Kursablauf ein. Dazu reicht
eine kurze Erinnerung vor dem Drop-In in die
Line: Alles okay? Wie bist du drauf? Passt der
Fokus? Und schon rauchen Federgabel und
Déampfer - oder eben noch nicht. Im Sinne
der Ressourcenorientierung beginnen und
enden unsere Kletterkurse mit der Zeichnung
und Formulierung des eigenen ,Guten Bildes

vom Klettern: Was braucht mein guter Kletter-
tag?" Auch ist der gemeinsame Austausch
Uber gemachte Fehler am Ende des Tages
Pflicht. Neben einer detaillierten Fehleranalyse
wird in der Ruckschau klar, wo ich als Sport-
ler, als Sportlerin stehe. Habe ich ausreichend
Know-how um meine Leidenschalt eigenver-
antwortlich auszutiben?

Kursleiterinnen haben einen klaren Moderati-
onsauftrag. Sie begleiten die Tellnehmenden
bei der Erweiterung inrer Risikokompetenz.
Und dazu zahlen zum Beispiel auch der
Umgang mit Angst, das Ermaoglichen von
Flow-Erlebnissen, Erinnerungen positiv zu
denken, die schrittweise Erweiterung von
Grenzen, Konzentration und Fokus sowie
Anspannung und Entspannung. Das sind
nur einige Aspekte erfolgreicher Sportaus-
Ubung. Das Schone daran ist, dass wir bei
der Arbeit an diesen Themen immer mitten
im Omnibus Gesundheitsforderung  Platz
nehmen. Sportpadagogisch gedacht, st
Sport nicht automatisch gesund, sondemn
erhalt seinen Wert durch spezifische Zielset-
zungen. Dafur sind methodisch gesundheit-
liche Belange zu thematisieren. Und das ist
es, was wir tun. Gesundheitliche Belange in
Verbindung zur Sportart stellen und metho-
disch attraktiv Austausch ermoglichen. Eine
Gedankenhilfe ist uns dabei das bereits er-
wahnte Modell der integrierenden Bildung.

0,



Gefuhle und Beziehung beim
Klettern und Mountainbiken

Als Kursleiter kdnnen wir je nach Ziel und Be-
darf inhaltliche Akzente setzen. Theoretisch
gesprochen: Wir kénnen Gesundheit be-
wusst starken, indem wir einerseits die Ge-
sundheitsbrille der Freizeitarbeit tragen oder
gezielt gesundheitsfordernde Ressourcen in
die sportliche Kompetenzentwicklung einbe-
ziehen. Anbei sind Gedankengange skizziert
- wie Gefuhle und Beziehungen (aus dem
IMG Modell) beim Klettern und Mountainbi-
ken thematisiert werden kénnen.

Gefuhle konnen beim Klettern als Angst, Ver-
trauen, Flow, SpaB, Enttauschung oder als
Kérpergefuhl betrachtet werden.

Angst, Vertrauen, Flow

Beim Klettern ist Sturzangst haufig. Erst der
Abbau dieser ermoglicht sportliche Leistun-
gen, SpaB und Freude an der Bewegung.
Erst wenn Vertrauen in Material und Klet-
terpartner vorhanden ist und Angst nicht
hemmend wirkt, ist es moglich, im Flow zu
klettern

SpaB, Freude, Enttduschung, Scheitern
Klettern lebt vom SpaB an der Bewegung,
der Freude Uber eine gekletterte Route, ei-
nen geflashten Boulder. Dartuber hinaus sind
auch Verbissenheit oder die Enttauschung,
es nicht geschafft zu haben, wesentliche
Komponenten der Sportart.

Korpergefiihl

Klettern ist eng verbunden mit einem aus-
gepragten Korpergefuhl. Neben bewusster
Bewegungskontrolle sind  Kérperwahrneh-
mungen zu verarbeiten und die Bewegun-
gen darauf auszurichten.

In Kursen kann Austausch zu erfahrenen Ge-
fuhlen beim Klettern stattfinden. Fragen kon-
nen sein: Habe ich heute unbeschwert klet-
temn konnen, hatte ich Angst, habe ich alte
Muster verandern kénnen, habe ich meinem
Kletterstil  weiterentwickelt? Auch koénnen
Korperwahmehmungsubungen zur Verbes-
serung des Korpergefuhls das Lermen der
Klettertechnik unterstutzen.

Beziehungen koénnen beim Mountainbiken
(Ilch denke an Singletrails und Downhillen)

als Beziehung zum Korper und als Bezie-
hung zum Sportgerat betrachtet werden.

Korperbeziehung

Mountainbiken auf Singletrails braucht eine
ausgepragte Korperkontrolle. Standig wird
Gleichgewicht herausgefordert, standig ist
Balance herzustellen. Je nach Anforderung
sind Gelenkwinkel zu verandern, mit dem
Koérperschwerpunkt spielen ist angesagt.
Kurzum: Das gesamte sensomotorische
System ist gefordert, Biker tun gut, zu spU-
ren, wo ihre GliedmalBen umgehen. Wem es
gelingt, seinen Korper gezielt einzusetzen,
kann spielerisch mit dem Bike umgehen.
Passt dazu noch die mentale Einstellung,
wird Flow maoglich.

Beziehung zum Sportgeréat

Wer sein Bike liebt, der schiebt. Wohl nicht ganz
richtig. Hier meinen wir die Fertigkeit mit dem
Bike in Resonanz zu gehen, die Ruckmeldun-
gen zu spuren und so zu agieren, dass es uns
und naturlich dem Rad gut geht. Beziehung
ist immer geben und nehmen — und nein, wir
mussen jetzt nicht immer sanft zu Werke ge-
hen. Bei Bedarf bitte ohne Hemmungen kraf-



tig in die Pedale treten, Spannung aufbauen
oder mal gescheit am Lenker ziehen. In Kur-
sen kénnen die Verbesserung der Balance am
Fahrrad, aber auch die Faktoren, die Gleich-
gewicht erschweren, Thema sein. Wichtig ist
die Erfahrung, das Fahrrad als Sportgerat aktiv
zu bewegen und die Beziehung von Bike und
Fahrerin zu spuren. Auch Fragen zur Motivati-
on - ,Was zieht mich zum Mountainbiken?" -
kdnnen interessante Einsichten bieten.

Das Ganze ist mehr als die Sum-
me seiner Teile

Erlauben wir uns zum Abschluss noch einen
kurzen Ausflug in die Theorie, lohnt sich ein
zweiter Blick auf das Salutogenesekonzept.
Hier wird das Koharenzgefuhl beschrieben:
Verstehbarkeit von Situationen, mit denen man
konfrontiert ist, Glauben an ihre Bewaltigbar-
keit durch eigene und auBere Ressourcen und
das Erkennen der Sinnhaftigkeit des eigenen
Tuns, gelten laut Antonovsky als grundlegende
Komponenten, um Zugehorigkeit und innere
Zufriedenheit zu erfahren — eben um gesund
zu bleiben. Fur unsere Kurse gilt: Das Ganze
ist mehr als die Summe seiner Teile. Zur Er

reichung unseres Ziels, Teiinehmende zur ei-
genverantwortlichen Austbung ihrer Sportart
zu begleiten, gehen Hard-Skills und Soft-Skills
immer Hand in Hand. Wir wollen Austausch
zu Fachwissen, aber auch Austausch mit sich
selbst, als Person die sportlich aktiv ist, anbie-
ten. Damit sind wir wohl nahe dran an cohae-
rentia, an Zusammenhangen. Manchmal auch
in sportlich-biographischer Hinsicht.

Was wir beachten kénnen, wenn uns Ge-
sundheit und Risiko in der Arbeit mit Ju-
gendlichen ein Anliegen ist:

* Kenne ich meinen Standpunkt? Welche
Werte und Normen leiten mich, wenn ich
mit Jugendlichen zu Risiko und Gesund-
heit ins Gesprach komme?

* lasse ich jugendliche Vorstellungen von
Gesundheit gleichberechtigt neben ratio-
nalen Normierungen gelten?

* Jugendliche haben selten einen konse-
quenten gesundheitsbewussten Lebens-
stil, rein nach dem Motto: Sind die Dinge,
die ich tue, zuféllig auch noch gesund, ist
das gut. Wenn nicht, auch egal.

* Wie kann ich Aspekte des Modells der in-
tegrierenden Bildung erfahrbar machen?

INFO

5] Das Modell der

3 integrierenden Bildung
ist nachzulesen bei:
Koller, G. (0.J.). Vielfalt
ermoglichen. Seeli-
sche Gesundheit: Ein grundlegendes
Anliegen der Jugendarbeit

Wer mehr zum Konzept der Salutoge-
nese wissen mochte, fragt am besten
Google.

MATTHIAS PRAMSTALLER

Bildungsassistent der Alpenvereinsjugend, Projekt-
leiter Junge Alpinisten
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