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Chief Medical Officer (CMO) o

https://www.swissiceskating.ch/1 kunstlauf/4 leistun
qgssport/2 kader-und-aktivitten/d medical-2026.pdf

Dr. med. Patrik Noack — Medbase Abtwil

s Facharzt fiir Allgemeine Innere Medizin FMH

* Sport- und Bewegungsmedizin SEMS

* Manuelle Medizin SAMM

¢ Abdomen-Sonographie SGUM

Kontakt: Wiesenbachstrasse 5, 9030 Abtwil

Tel. +41 71 313 70 20 | Mobile +41 79 639 84 25 | patrik.noack@medbase.ch
| www.medbase.ch/standorte/detail/medbase-abtwil
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Dr. med. Sibylle Matter Briigger medbASE

Leitende Arztin Sportmedizin im Sports Medical Center Medbase Bern Zentrum . OQO

Health performance Managerin Swiss Olympic ESWISS .
olympic

CMO AdjOInt spirit of sport

FMH Allgemeine Innere Medizin

Interdisziplinarer Schwerpunkt Sportmedizin SEMS
Fahigkeitsausweis in Manueller Medizin SAMM
Fahigkeitsausweis in Sonographie Bewegungsapparat SGUM

Contact

Dr. med. Sibylle Matter Briigger

Allg. Innere Medizin FMH | Sportmedizin SGSM | Manuelle Medizin SAMM | Sonographie Bewegungsapparat SGUM
Medbase Bern Zentrum, Sports Medical Center, Schwanengasse 10, 3011 Bern

Tel. +41 31 326 55 55; M +41 79 787 22 66
sibylle.matter@medbase.ch
www.medbase.ch
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Eistanz Danse sur glace

PD Dr. med. Thomas Rauer — Sports Knee Institute

¢ Facharzt fir Chirurgie FMH

* Spezialisierte Traumatologie (SGC/SO)

e Spezialisierung in Allgemeinchirurgie und Traumatologie (SGACT)

e Sport- und Bewegungsmedizin (SEMS)

Kontakt: Bahnhofstrasse 41, 5000 Aarau | Tel. +41 62 836 75 09 | Mobile +41 79 78 815 05 56| ski@hin.ch
www.sports-knee.ch
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Partnerschaft in der Romandie

Swiss Ice Skating arbeitet ebenfalls mit GO2 — Centre romand de chirurgie et de médecine du sport et des arts
pour la prévention et le suivi médical des jeunes athlétes (10-20+).

Der CMO steht in direktem Kontakt mit dem medizinischen Team von GO2, um eine koordinierte Betreuung der
Athletinnen und Athleten des Nationalkaders im Eiskunstlauf und Eistanz in der Romandie|sicherzustellen.
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Procédure en cas de maladie ou de blessure spiritof sport

« Si une maladie ou une blessure affecte I'entrainement pendant plus de 3 jours, signalez-vous

a votre médecin du sport ! Envoyer copie du rapport Médicale a CMO Patrik Noack

* En cas de questions a Patrik Noack La meilleure facon de signaler est via WhatsApp
que se passe-t-il?
Depuis quand?
Ou?
Quelles mesures (médicaments, thérapies, etc.) ont déja été mises en place? Envoie
une photo ! Si vous avez des questions sur les médicaments, envoyez non
seulement le nom du médicament mais aussi une photo des ingrédients!




Medikamenten-App Swiss Sport Integrity

. Ror:
integrity

Meldepartal

Etwas beobachtet?

Protecting e
Our Sport

Prilten Sie |hre Medikamente

- Sportart -

Fiir welcha Spartart soll die Abtrage galien?
Schwaiz

I wealeham Land wurde das Pradukl gekaull?
Mews — Alle News

Einvernehmliche Losung mit

https://www.sportinteqgrity.ch/
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https://www.sportintegrity.ch/

Tendon
ENTZUNDUNG
ANSATZENTZUNDUN

Articulation
KNORPELABNUTRZUNG

Poau medbASE

BLASEN

B . OQ9
INSTABILITAT HORNHAUT B SWISS
Muscle i
Os VERHARTUNG f!z‘fmp Ic
STRESSFRAKTUR KRAMPF
KNOCHENHAUTENTZUNDUNG "KATER"
* Surcharge .
ERMUDUNG
ENTZUNDUNG
(IRREVERSIBLE)
Lésion structurelle Blessure de sport
* .
ungeniigende Blessure aigué
Ausheilung MUSCLE
0OS DEHNUNG/ZERRUNG
PRELLUNG PEAU RISS
BRUCH ee"‘.:;'ﬁg“'aﬁg ION TENDON SCHURFUNG PE/E'T"EgN ©
LUXATION RISS SEQEER';NNUNG
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Blessure aigueé (p.e. entorse de cheville)

Premiers secours

Pause

Compression

Hochlagern




Akute Verletzungen - Rehabilitation

Vier Phasen der Wundheilung

Alarmphase

Entzindungsphase

Proliferationsphase

Umbauphase
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Die Rehaphasen

P i .
Recover

Belastbarkeit
Restriktionen vom Operateur

Entlastung der Verletzten
Struktur

Wundheilung steht im
Vordergrund

Ersatztraining filir nicht
verletzte Korperregionen

Erhalten von Basisfunktionen
unter Beriicksichtigung der
Restriktionen

Trainingsfahigkeit

Basisfunktionen der
verletzten Struktur
(Beweglichkeit — Belastung)

Basistraining der verletzten
Struktur
(Kraft — Ausdauer)

Ersatztraining fiir nicht
verletzte Kérperregionen

Chronic Workload

Akute Verletzungen - Rehabilitation

Leistungsfahigkeit

Sport spezifische
Basisfunktionen

Spezifische konditionelle
Voraussetzungen erarbeiten

Bereitschaft fir den
Wiedereinstieg in die
Sportart mit RTC-Test
bestatigen

Specific Workload

Train to Compete

Wettkampffahigkeit
Wettkampfspezifische
Belastungen in der Sportart
erarbeiten

Performance Workload
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Pravention

https://www.swissolympic.ch/fr/athlete-
hub/performance/prevention/prevenir-les-accidents
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Correctement assurés en cas d’accident
en Suisse comme a I'étranger ?

Patrik Noack O@

Disposer d’une couverture d'assurance suffisante en Suisse comme a I'étranger
- surtout en cas d'accident - est essentiel pour les athlétes.

Choisir une assurance-accid privée « de entier »

Parmi les meilleurs médecins, nombreux sont ceux «S ire une id (pas maladie)

qui travaillent dans des cliniques privées n'admet- privée « monde entier .

tant que des patients assurés en privé ou semi-prive. « Vérifier si son sport est classé a risque, ce qui pourrait

conduire I'assureur & un refus de prestations.

Veiller a la couverture illimitée des frais en cas
de rapatriement aprés un accident
Méme avec une assurance-accidents « monde entier x,

la couverture des frais en cas de rapatriement différe
d’une compagnie a l'autre.

Prend ffiliation alaR
rendre une affiliation a la Rega "’}

-—
Prendre une affiliation de CHF 30.- par an a la Rega -
permet de combler les lacunes de couverture des assu-

rances x monde entier ». C H F 30 —

Souscrire une assurance annulation voyage

Important : pas de sport ¢ pas d'avion

—> Vérifierimpérativement si l'assurance voyage couvre

Sport
aussil'inaptitude au sport. avion possible avion impossible

MEA X
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Erledigen in Saisonpause! spiritofsort

Kontrolle bei Dentalhygiene und/oder Zahnarzt DRINGEND empfohlen!




Erledigen in Saisonpause
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La santé buccodentaire dans le sport:
comment prévenir les problémes?

Hanspeter Betschart, Patrik Nosck Mich=ligances. Holend Lauser

Diverses

mesures telles qu's
réguliers, parmettent de minimiser ce risque.

Feuvent entrainer des arréts
et donc un retard d'entralne-
ment ou une interruption de <

1a compétition!

Hygiéne dentaire insuffisante
+ Occagionne des gingivites linreversibles
« Pout aggraver les inflammations de bas

grade existantes (CAP élevér]
+ Peut amoindrir les performances et

entrainer des blessures

Affaiblissement des défenses
immunitaires

Dents de sagesse/
dents mal alignées

+ Engendrent sauvent des problismes
clams la carriire sporte

+ Peuvent oocaslonner des Inflammations
nécesstant une extraction durgence

Q)

= Une alimentation riche en glurides
accrolt le risgue de carie

- Les botssons acldes pour sportifs
pEvEnt entraines une érosion dertaine

Alimentation

+ La déshydratation, par exemple, peut
affalblir les défenses Immunitaires

« Un entrainement intensif peut alors
augmenter le nombre d'inflammations
locales dans la cavitsé buccale

)]

3 Mesures recommandées f}/

Snus = Bonne hygléne dentaire réguliére
" - Contrisle o1 hygine buscodentaire | 32 paran
+ Favorise les gingivites of les cares par e It dentai
+ Entraine des altérations (précancéreuses) e lintersaison)
e la muqueuse qui peuvent nécessiter une . v des o e sagesse par

I chirurgien-dentiste (intersaison}
+ Me pas consommer de sus

interventian chirrgicale

Cantact: Haneaeter Betschart, Fall b boack, Kichel Sigandet, Folind Laukst

2024 telzs Dlympic
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Pendant la pause de la saison spirtof sport

L'hygiéne dentaire et/ou les contréles chez le dentiste sont FORTEMENT recommandés !
Vaccins nécessaires pour les compétitions a I'étranger

Diphtérie/tétanos/coqueluche/polio

- Rougeole/oreillons/rubéole

- Vaccination contre le TBE

- Vaccination contre I'hépatite A

- Vaccination contre la varicelle si elle n'est pas subie
- Vaccination contre la méningite

- Vaccination contre le HPV

- Pneumocoques (asthmatiques)

-> Apportez votre carte de vaccination a la SPU!
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Cette notice d'information s'adresse aux athlétes, aux parents et aux
fédérations sportives, et vise a informer sur le contenu et 'importance
d’un examen médico-sportif.
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L’examen médico-sportif (EMS; allemand: SPU ?{antplc

L'examen médico-sportif (EMS) est précieux a plusieurs égards :

Les maladies graves, les blessures ou les surcharges sont détectées et peuvent étre
traitées.

Les problémes médicaux méconnus jusqu’a présent peuvent étre dépistés et résolus.
Les malpositions de I'appareil locomoteur et les déficits ou raccourcissements
musculaires sont détectés et peuvent étre améliorés a I'aide de thérapies, de
musculation et d’autres mesures.

Les carences sont découvertes suffisamment t6t et peuvent étre éliminées avant qu’une
baisse de performance ou qu’'une maladie apparaisse.

L'athléte bénéficie de conseils en cas de prise de compléments alimentaires et de
médicaments conformément aux directives d’Antidoping Suisse.

L'athléte est examiné individuellement et de maniére globale par un professionnel de la
santé. Un contact avec un spécialiste est ainsi établi, ce qui permet dans de nombreux
cas aussi d’avoir un interlocuteur principal pendant I'année



L’examen médico-sportif (EMS; allemand: SPU

4. Obligations des athletes
4.1 Cadre national (T3|T4-M, minimum SOTC nationale)

Les athlétes doivent effectuer un EMS une fois par saison, soit auprés du CMO, d’un Medbase Sports Medical
Center (voir liste en annexe), de GO2 ou dans un établissement médico-sportif reconnu par Swiss Olympic.

Dans tous les cas, le rapport médical {oit étre envoyé au CMO pour)controle.

Les co(ts sont a la charge de I'athléte, sauf me arre liée a convention d’athléte de Swiss Ice Skating.

4.2 Candidat-e:s PISTE | Cadre régional (F3-T2)

Les athlétes doivent obligatoirement présenter, lors de leurs participations aux tests physiques PISTE et de leur
adhésion au cadre régional, une attestation médicale certifiant la réalisation d’un EMS datant de moins de 18
mois dans un établissement médico-sportif reconnu par Swiss Olympic.

Les co(its sont a la charge de I'athléte.

En outre, Swiss Ice Skating recommande un suivi médical attentif par les professionnels de tout établissement
meédico-sportif reconnu par Swiss Olympic pour les jeunes patineurs et patineuses orientés vers le sport de
performance, a partirde F3 > T1.
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Sportarztlicher Untersuch SPU

Medbase Sports Medical Center (Swiss Olympic zertifiziert)

medbASE
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Noack Patrik Medbase Abtwil Wiesenbachstrasse 5, 9030 Abtwil 071 31370 20 patrik.noack@medbase.ch

Kraus Leonie Medbase Abtwil Wiesenbachstrasse 5, 9030 Abtwil 071 31370 20 leonie.kraus@medbase.ch

Intorp Stephanie Medbase Abtwil Wiesenbachstrasse 5, 9030 Abtwil 071 31370 20 stephanie.intorp@medbase.ch
Heller Valeria Medbase Abtwil Wiesenbachstrasse 5, 9030 Abtwil 07131370 20 valeria.heller@medbase.ch

Matter Sibylle Medbase Bern Zentrum Schwangengasse 10, 3011 Bern 031 326 55 55 sibylle.matter@medbase.ch

| Hanel Lukas Medbase Bern Zentrum Schwangengasse 10, 3011 Bern 031 326 55 55 lukas.haenel@medbase.ch
Angelella Daniele Medbase Luzern Zihimattweg 46, 6005 Luzern 041 318 61 81 daniele.angelella@medbase.ch
Eggenberger Dominik Medbase Thun Weststrasse 14, 3604 Thun 033 225 23 00 dominik.eggenberger@medbase.ch
Kellerhlas Christoph Medbase Thun Weststrasse 14, 3604 Thun 033 225 23 00 christoph kellerhals@medbase.ch
Zehnder Pascal Medbase Winterthur Brunngasse Brunngasse 6, 8400 Winterthur 052 260 37 80 pascal.zehnder@medbase.ch
Schaller Fabian Medbase Winterthur WIN4 Grizefeldstrasse 32, Campus, 8400 Winterthur | 052 266 93 00 fabian.schaller@medbase.ch
Stigler Brigitte Medbase Winterthur WIN4 Griizefeldstrasse 32, Campus, 8400 Winterthur | 052 266 93 00 brigitte.stigler@medbase.ch
Oliver Rubén Medbase Wetzikon Bahnhofstrasse 99g, 8620 Wetzikon 044 934 30 30 ruben.oliver@medbase.ch

Angela Ruwell Medbase Zirich Lowenstrasse Lowenstrasse 29, 8001 Ziirich 044 226 36 36 angela.uwell@medbase.ch
Fuchs Thomas Medbase Zirich Lowenstrasse Lowenstrasse 29, 8001 Zirich 044 226 36 36 thomas.fuchs@medbase.ch

Lai Alessandro Medbase Ziirich Léwenstrasse Lowenstrasse 29, 8001 Ziirich 044 226 36 36 alessandro.lai@medbase.ch
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Medizinische Institutionen

Eine zielgerichtete und umfassende medizinische Betreuung ist fiir Ath-
let*innen ein wichtiger Baustein des Erfolgs. Swiss Olympic zeichnet des-
halb medizinische Institutionen, deren Angebot speziell auf den Sport
ausgerichtet ist, mit den Labels «Swiss Olympic Medical Center» und
«Sport Medical Base approved by Swiss Olympic» aus.

Die akkreditierten Kliniken und Praxen zeichnen sich durch eine hohe Kompetenz und eine aus-
gewiesene Erfahrung in der sportmedizinischen Beratung und Behandlung von Athlet*innen
aus. Die Institutionen miissen sich spatestens alle 4 Jahre re-zertifizieren.

Fiir eine umfassende gesundheitliche Betreuung stehen den Athlet*innen weitere Fachex-
pert*innen der Sporterndhrung und der Sportpsychologie zur Verfligung.

Die Verbande erstellen in Zusammenarbeit mit Fachexpert*innen und anhand von Factsheets

im Bereich der sportmedizinischen Untersuchung (SPU) und der Prévention ein sportmedizini-
sches Konzept.
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Sportarztlicher Untersuch SPU

Prélévement sanguin (Laboratoire olympique suisse depuis 12 ans)
ECG (tous les 2 ans a partir de 12 ans)

Medbase

Profitiere von attraktive Vorteile aus der ge-

samten Medbase Gruppe wie Sportlabor mit
b Laborpartner Unilabs fiir die Kategorien Gold,

ASE Silber und Bronze, Dentalhygiene beim

zahnarztzentrum.ch sowie Rabatten bei Med-

base Apotheken und dem Zur Rose Shop fir

Swiss Olympic Card Inhaber*innen

Gold, Silber, Bronze und Elite.

Details



Sportarztlicher Untersuch SPU
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SSNS Bildung Sporternahrung Support

Einsatz in spezifischen Situationen im Sport
gestitzt durch gute Evidenz

Zur Liste

B

Noch nicht ausreichend erforscht. Einsatz
bedarf spezifischer, individualisierter
Protokolle

zur Liste

C

Kein oder kaum Nutzen im Sport. Einsatz im
Sport nicht empfohlen

zur Liste

D

Verboten oder hohes Risiko an
Kontamination mit verbotenen Substanzen

Zur Liste

WWW.SSNS.ch
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Supplemente - Fakten

Enough Is Enough: Stop Wasting Money on Vitamin and
Mineral Supplements

Eliseo Guallar, MD, DrPH; Saverio Stranges, MD, PhD; Cynthia Mulrow, MD, MS¢, Senior Deputy Editor; Lawrence
J. Appel, MD, MPH; and Edgar R. Miller lll, MD, PhD

24
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Important : Nutrition de base fraichement préparée
www.ssns.ch

Lebensmittelpyramide fir Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung

Basis

Sport
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und energiereiche Getranke

Sutnghai, iakige Cuatkores oad guiste s etiiie
(B Yo D, S nargy Dwsk rot Mass gosamsen.
W shaAcRange Cetarks o ot
0 21 Kabrves von Wbt grrerean. bbenn
e G oG o o S5 AV e

\f

Ole, Fette und Niisse

P g | Forsn (10-Th g o
vo—w;lw»n—mm-wu 159«
3 MG Ky e warme G 1§ Ot sowe
Moot | Rt 00 = 7 K Sowanto s e

spirit of sport

[

Pt
S sormamtee. Out gt ot v | Arbes Rnese
00 Mgl at rw sephetion.
A -
P 1 lag S st | Prtos fench, s | e ceer T | os L -
N Beyngranc beket e b v
Milch, Milchprodukte, 100~ 109 PeAINOL T a3 o 2 1’1:'-un| R arrenchersie Ve a4 tweert ont Cobiamm, 0 bain :
o 60 g Mok e 1001
Fleisch, Fisch und Eier pvpatiogiming fosbmodrrite i b Ft8 b wet '
Wrateer, fefodsern Ve becccuge || forson < 1 4 .
N e 110 IS bt e 26 Dumh S e .
L X603 Kel .
(i r-'qnn.—--u- Sus aiguoui 1 nown nloes | oy oy I (Pvs Shawbe Spart | Portin £
3 Fockon » 75~ oy | 1 N mncios o mete in s Jeriam Yarseg
Vollkornprodukte Pt ekt oo 4 om0 s b et 60 e L,
O o 148~ 200§ Karioficn adke & - T} (kngowecht Podens e S 2 vt b
und Hilsenfriichte... s imrebrnly s dved oo | R toodmponddt

Gemiise
und Friichte

P g | R i s, 200 PRI W
1 Pt st 120§ G oy sk, St
1 P vstas b | P+
ontiniem 1335 - | wand w3 | 2 g s e B
S 7 wngrchonen M- o

P fag 1-2 1w (lssmghts: beenrag @ Fore vor amgrest b
A Tw:

[~

WA

Getranke o
o G deren Eherbdp Coniete Ko v S amm—» o ks 1 e Lhnbe
Toal s g 307 40 Ly bt b 440 P T

0/ 0 0] O

© 2005 Schmsianrinche Gessuchatt fir Emdbrung SGI 2/

15 15 15 15w

POrsonen pro Stunde Sport o Lag

cesens Seeewy Seswws



medbAsE +

nswisls o
: olympic
Infektprophylaxe « hiver » s,,,-,,-tz‘fsponp

koo *® AUGEN-UND
@é’? U Bepanthen NASENSALBE _

Rt /) £/ 4 143200 37 07 LAt L AL i)
> 2 'y
W
m
=
24



medbASE +

aswiss o
Infektprophylaxe « Winter » sgngsprgp I

Vitamine D d'octobre a mars

—Moins de 16 ans : 1000 Ul de vitamine D3 par jour, par exemple 1 Burgerstein vitamine D3 Capsule de 2000 Ul
3-4 fois par semaine ou Luvit D3 pour des gouttes de 2 ml par semaine en une journée avec de la nourriture.

—Plus de 16 ans : 2000 Ul de vitamine D3 par jour, par exemple 1 Burgerstein vitamine D3 Capsule 2000 Ul par
jour ou Luvit D3 chute 3,5 ml par semaine en une journée avec de la nourriture.

Prophylaxie contre l'infection si elle est susceptible aux infections en automne/hiver, lors des phases
d'entrainement a haute intensité ou en déplacement

Burgerstein Immunvital 2 comprimés par jour,
comprimés de résistance Echinafore Forte
2 Boissons chaudes quotidienne ou Echinaforce, 2 x 5 ml par jour
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Bestellung Echinaforce Tabletten und/oder Hotdrink spirtof sport

Les titulaires de la carte olympique suisse Gold, Silver, Bronze et Elite peuvent commander des comprimés de
résistance Echinaforce Forte et/ou une boisson chaude Echinaforce GRATUITEMENT via le CMO ou le
médecin sportif, ce que SPU a réalisé.

Lorsque vous commandez, indiquez toujours quel type de carte olympique suisse vous possédez (formulaire a
remplir) ! La livraison sera faite a votre domicile.

Pas d'ordres familiaux !
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Infections récurrentes malgré la prophlylaxie infectieuse spiitofsport

Contactez votre médecin du sport ou votre directeur médical ! Causes possibles:
« Sinusite chronique

* Allergies

* Inflammation chronique de la gorge ou des amygdales pharyngées
* Reflux

* Asthme

« Etc
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Reprise progressive du sport B olympic

spirit of sporf
Aprés une infection des voies respiratoires et du nasopharynx, une reprise prématurée de 'entrainement peut étre
risquée, Ce graphique interactif montre ce a quoi les sportifves doivent préter attention lors de leur reprise du sport.
Quels sont tes symptdmes 7 Commence la « reprise progressive du sport» petita
En fonction de tes symptdmes, choisis la phase qui décrit A petit, au plus tot 48 heures aprés que tes symptomes
le mieux ta maladie et clique sur « Continuer » pour découvrir se sont nettement améliorés et/ou apras les derniers
les prochaines étapes de ta reprise, signes de fiévre et de frissons.

Phase 1 Phase 2 [ | 3 Phase 5
Pas d'effort Effort physique : ffort physicue Effort physique
physique léger r 18 complet

Continuer — Continuer — Continuer —

1 2025 Swiss Dlymipic Mentions légales
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Danger de fatigue apreés infection virale spiitof sport

Postvirale Ermudung entsteht, wenn der Korper nach einer Virusinfektion noch langer ,im
Alarmmodus” bleibt. Das Immunsystem ist weiterhin aktiv, Entzindungsstoffe wirken nach, und
Energieproduktion in Muskeln und Gehirn kann voriubergehend gestort sein. Dadurch fuhlen sich
Betroffene trotz ausreichender Ruhe erschopft, wenig belastbar und geistig ,verlangsamt”.

Typische Merkmale:

e starke Mudigkeit nach kleiner Anstrengung
» Konzentrationsprobleme (,Brain Fog")

e Muskelschmerzen oder Schwache

e langere Erholungszeit nach Belastung

Vereinfacht gesagt:
Virusinfektion - anhaltende Immunreaktion - gestorter Energiehaushalt - Erschopfung



Infektprophylaxe

Training-related and competition-related risk factors
for respiratory tract and gastrointestinal infections
In elite cross-country skiers

Conclusio | 3 DN are major risk
factors for aCUTETESIN o TaCr Ay astrointestinal
symptoms in this population. Athletes who have large
fluctuations in training load experience such symptoms
more frequently. Shorter duration of symptoms appears to
be associated with success in cross-country skiing.
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Avant les Jeux Olympiques + Controler son certificat de
vaccination

+ Viérifier ses réserves de fer et
de vitamine D dans le sang

I/

Pour le voyage

I inrmuﬂ"""!f ﬁ

+ Humecter ses mugueuses nasales
et muqueuses du pharynx

+ Prendre des probiotiques en cas
destomac sensible

«+ Prévenir les infections au moyen
d’Echinaforce Hot Drink ou de pro-
biotiques

+ En cas de voyages en avion: Eviter les
retombées du décalage horaire (voir la
notice sComment mieux supporter le
décalage horaire?s}

« Emporter sa propre nourriture
pour le voyage

+ Porter un masque FFP2

Pendant les Jeux Olympiq + Se laver réguliérement les mains
4 /r W et utiliser du désinfectant
J \)c + Limiter les contacts physiques [p. ex.
bi de main) avec les

en toute sécurité 7 z)

Porter un masque FFP2 dans les situations
arisque (transports en commun, réfec
1oires, etc.}

extérieures au Swiss Olympic Team
- + Dormir suffisamment
Consommer uniquement des aliments
‘ \ e 50rs (volr notice = Comment se nourrir
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Comment mieux supporter
le décalage horaire ?

Patrik Noack O@

Avant le vol « Adapter ses horaires de sommeil au fuseau
horaire du lieu de compétition quelgques jours
avant le voyage déja (Voyage vers I'Est : se
coucher/lever plus tot. Voyage vers I'Ouest :
se coucher/lever plus tard. Observer un décalage

d'une heure supplémentaire chaque jour)

« Mettre des vétements confortables et des
chaussettes de compression déja avant 'embar-
quement

« 5i possible, emporter sa propre nourriture pour
le vol (selon ses préférences et sa tolérance, des
fruits oléagineux ou mélanges de noix, des crac-
kers, des biberlis, des leckerli de Bale ou autre)




Jetlag Prophylaxe

Wahrend des Flugs

{4

opi0nIKA
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Uhr beim Einsteigen ins Flugzeug auf Uhrzeit
des Zielorts umstellen und entsprechend der
neuen Zeit schlafen

Gentgend trinken und Nasenschleimhdute mit
Salzwasser-Masenspray und Nasensalbe pflegen

Echinaforce Hot Drink 2x 5ml pro Tag oder
Burgerstein Immunvital 1x pro Tag einnehmen
(vor dem Schlucken 1 Min. im Mund lassen)

Zeitpunkt der Melatonineinnahme sowie zusatz-
liche Einnahme eines (pflanzlichen) Schlafmittels
mit dem Teamarzt oder Patrik Noack besprechen

Nackenkissen, Augenmaske und Ohrstépsel
anwenden

Einsatz von Koffein je nach Flugzeit und
Zeitverschiebung

Im Flugzeug gemass Uhrzeit am Zielort essen;
bei grossen Jetlag-Problemen evtl. Umstellung
bereits in der Schweiz

Bei Anfalligkeit auf Halsschmerzen oder
Magenprobleme: Einnahme von Probiotika
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Nach dem Flug + Die ersten drei Tage nach der Ankunft 30 Min.
vor dem Schlafen Melatonin einnehmen

+ Am Morgen die ersten 45 Min. nach dem
Aufstehen Lichtexposition planen
(natdrliches Tageslicht oder Spezialbrille)

+ Smartphone, Laptop und Fernseher 45 Min.
vor dem Schlafengehen ausschalten (oder
zumindest Brille mit Blaulichtfilter tragen)

Kontakt bei Fragen zur generellen Planung der beschriebenen Massnahmen, bei der Anwendung von Lichtexposition
mittels Brille sowie beim Einsatz von Melatonin: Patrik Noack, +41 (0)71 313 70 20, patrik.noack@medbase.ch
Auskunft (dber verwendete und/oder weiterfiihrende Literatur erteilt die oben aufgefiihrte Kontaktperson. © 2020 Swiss Olympic



Prophylaxe - Melatonin

(,

\..""“i' Mellozzan

Mglatornt!

&)

4 (

i

Mellozzan

//

MELLOZZAN Tabl 2 mg
NO5CHO1 Melatonin

MELLOZZAN Tabl 3 mg
NO5CHO1 Melatonin

Salmon Pharma GmbH
Flasche 30 Stk

Salmon Pharma GmbH
Flasche 100 Stk
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€_ Ubliche Dosierung

= 0,5-1mg = oft schon ausreichend

* max. 2-3 mg - nur wenn niedrigere Dosen nicht wirken

+« mehr bringt meist keinen Zusatznutzen, erhoht aber Nebenwirkungen

Low dose first” ist hier wirklich sinnvall.

&

{7 Zeitpunkt der Einnahme
« Am Zielort abends, ca. 30-60 Minuten vor der gewlinschten Schilafenszeit
+ Flr 2-4 Tage nach Ankunft imanche bis max. 5 Tage)

34 Reiserichtung
« Ostwirts (z. B. USA = Europa): besonders hilfreich
+  Westwirts: oft weniger nétig, ggf. nur bei Einschlafproblemen

I Mdgliche Nebenwirkungen
+ maorgendliche Benommenheit
+ |ebhafte Traume

» Kopfschmerz

- meist dosisabhéangig

T Wichtige Hinweise
= Micht mit Alkohol kombinieren
+ Vorsicht bei anderen sedierenden Medikamenten

+ BeiEpilepsie, Autoimmunerkrankungen, Schwangerschaft: vorher arztlich abklaren
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Meldepartal

Etwas beobachtet?

Protecting e
Our Sport

Prilten Sie |hre Medikamente

- Sportart -

Fiir welcha Spartart soll die Abtrage galien?

Schweiz

I wealeham Land wurde das Pradukl gekaull?
Mews — Alle News

Einvernehmliche Losung mit




Antidoping Asthmamittel

SYMBICORT 200/6 Turbuhaler

A A

Im Wettkampf Ausserhalb Wettkampf
Bedingt Bedingt

Inhalation - mit Inhalator Inhalation - mit Inhalator
(mit Doslerinhalator) {mit Doslerinhalator)

Bedingungen / Warnungen

Sie missen berechnen, ob lhre Therapie erlaubt oder verboten ist: Formoterol ist bei inhalativer Anwendung bis zu einer
maximalen Dosis von 54 Mikrogramm pro 24 Stunden, aufgeteilt auf mehrere Einzeldosen, die 36 Mikrogramm pro 12 Stunden ab
jeglicher Startdosis nicht Uberschreiten, erlaubt und oberhalb dieses Grenzwertes verboten. Dieser Grenzwert gilt nicht, falls
Formoterol in Kombination mit einem verbotenen Diuretikum oder Maskierungsmittel angewendet wird. In diesem Fall muss fir

das Diuretikum/Maskierungsmittel sowie fiir Formoterol eine Ausnahmebewilligung zu therapeutischen Zwecken vorgelegt werden.

m Dieses Produkt enthalt 6 Mikrogramm Formoterol pro Hub.
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www.sportintegrity.ch

SWiss
sport

integrity

\lédicaments contre 'asthme

Home / Antidopage / Médecing /[ Thames spéciaux / Médicaments contre "asthme

Certains medicaments contre I'asthme sont interdits selon la Liste des interdictions. En mé&me temps, il existe de
nombreux medicaments permis qui peuvent &tre utilisés pour I'asthme. Pour les therapies permises, aucune autorisation
d'usage a des fin thérapeutiques (AUT) n'est requise.

Deux des groupes d'ingrédients actifs utilisées le plus souvent pour la thérapie de I'asthme figurent sur I'actuelle Liste

des interdictions: les béta-2 agonistes et les glucocorticoides. Toutefois, pour ces deux groupes il existe également des
exceptions permis définies précisément par la Liste des interdictions:

Béta-2 agonistes
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Mit einer Vorschaltkammer (Spacer) kommt mehr Wirkstoff dort an, wo er wirken soll: in der Lunge.
Warum das so ist

e.

Inhaler

Spacer Inhaler

Spacer

d

k

Inhaler alone

Ohne Spacer

« Das Spray schieBt schnell los
« Viel Wirkstoff bleibt im Mund/Rachen hangen
« Koordination ,driicken + gleichzeitig tief einatmen” ist schwierig

Mit Spacer
« Das Aerosol wird zwischengespeichert
* Ruhiges, tiefes Einatmen reicht
« Mehr Wirkstoff erreicht die Bronchien
« Weniger Ablagerung im Mund/Rachen
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Applikation Asthmamittel — Pulverinhalatoren/Diskus

o
Symbicort
o
%
[
5
By
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SW'.'SS Fondation Swiss Sport Integrity +41 31550 21 00
sport 3007 Borne. portngrtych
Integrity

Critéres d’application pour une demande d’'AUT

Trouble déficitaire de l'attention
avec ou sans hyperactivité (TDAH)

Substances interdites : dexméthylphénidate, méthylphénidate,
lisdexamfétamine et autres dérivés des amphétamines


https://www.sportintegrity.ch/sites/default/files/atz_antragskriterien_adhs_fr.pdf

Antidoping ATZ/TUE www.sportintegrity.ch

Tabelle 1 Erstantrag:

Anforderung an die arztliche Spezialisierung in Abhangigkeit des Alters bei Erstdiagnose und Alters
bei Antragsstellung.

Alter bei Erstdiagnose

Bis 18 Jahre

Uber 18 Jahre

Alter bei Antragsstellung

Untersuchung und Bericht durch eine:n

psychiatrische Institution gemass
Tabelle 3.

1]
£ | Kinder- und Jugendpsychiater:in FMH oder
3 | eine:n Kinder- und Jugendmediziner:in FMH
® | mit Schwerpunkt Neuropéadiatrie oder Ent-
o | wicklungspéadiatrie. Bericht maximal 3 Jahre
m | alt.
1. Untersuchung und Bericht durch Untersuchung und Bericht
eine:n Kinder- und Jugendpsychiater:in durch eine:n auf ADHS bei
FMH oder eine:n Kinder- und Jugend- Erwachsenen spezialisierte:n
2 mediziner:in FMH mit Schwerpunkt Neu- Psychiater:in FMH.
s ropadiatrie oder Entwicklungspadiatrie.
© Zweitmeinung durch eine
T | 2. Zweitmeinung durch eine:n auf ADHS psychiatrische Institution ge-
- bei Erwachsenen spezialisierte:n mass Tabelle 3.
=] Psychiater:in FMH oder durch eine
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Apprenez des meilleurs !

Ne révez pas de gagner,
entrainez-vous pour c¢a !

46
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Définir un objectif réaliste
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Maximale Leistung am Tag X
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Sport de performance: prendre soin de sa santé mentale o_lgmp;c
ine dactivité: psychologie du sport HEFSM spirit of sport

NS

Situ pratiques le sport de performance, tu es exposéle
a certains facteurs de risque bien spécifiques. Voici

I P et toi pouvez en
tenir compte.

Phases de transition dans la carriére

sportive

Les phases de transition sont difficiles & vivre et
sent sources dinstabilite,

Se blesser: un important Manife: sdeg
Transition entre sport de la reléve et sport d'élite: facteur de risque des sources de stress
« Exigences et attentes plus élevées " . = Pression découlant des fortes attentes et tension
i . E = Mise en danger de la carriére spartive et SR
« Entrainements plus nombrew et plus intensifs des ohjectifs poursuivis duse aux processus de sélection
+ Changements dans I'entourage social et spartif = Présence médiatique accrue, invasion de la vie privée

« Conclliation difficile entre sport et Studes/vie = Manue e c.cmlact Aecieqline = Trouhles du sammeil
» Perte de repéres

professionnelle . Perte destime de 5ol = Contrecoup émationnel de Faprés-manifestation
Fir de carriére:
« Nouveau départ et potentiells survenue de crises ; Conseils: Consails:
Identitalres & + Pour les Fais prauve de e + Pour les Elabore des
+ Perte de repires et bouleversement des habitudes envers tal-méme et garde i l'ssprit quiil est tout te parmattant de faire face aux défis que posent
+-Pertedellens sodayy développes dans le sport afalt narmal de ressentir des émetions négatives les manifestatians de grand par exemple
telles que la frustration cu la tristesse dans ce en demandant conseil 3 des athlétes ayant déja
/ Conseils: genre de situations. participé & ce genre d'événements.
3 Pw! Insalhlnm.. Sl S B i « Pour les srganisations: Faites sentlr aux athl#tes « Pour les organisations: Mettez en place
sarréte pas a athléte. Prends conscience des autres rdles
8 : 5 blessés guils font taujours partie de Féguipe, prenez un dispositif de soutien efficace pendant et aprés
(e flasa joUek et cne et S ek de leurs nowvelles et apportez-leur du soutien s'ils les manifestations, par exemple un programme.
+ Pour les organisations: Aldez les athlétes & concilier vie en ant besoin. d'encadrement post-manifestation aldant
spartive, etud iere p i lle et vie privée, les athlates & digérer les expérlences vécues,
Retrauve plus d'inf ions sur les diff etape: o Dans le domaine de 18thigue, il existe également divers facteurs de La boussole éthique te permet d'aveir
de la carriére sportive sur l'Athlete Hub proposé sur le site risque auxquels sont exposés les athlétes de performance. Par exemple,  accés a des conseils concrets, des outils
Internet de Swiss Qlympic. tout ce qui a trait aux relations (notamment abus de pouvoir) ou au et des moyens d'acticn.
non-respect des limites @ llesfaux abus sexuels,

Rédaction: Susanne Stutz, Philipg Rithlin, Stephan Harvath - contact: athietehub@ewissalympic.ch, 6. 031 356 71 19
T it it or bex litte ¢ envayant G il ingigude oi-ds © 2024 Swiss Olympic 49



medbAsE

HSW(IDSSm%:C
Fit am Tag X - Trainingsplanung son Xp P

MANAGING TRAINING LOAD

Reference: by Alex Kountouris, ASICSSMATS Designe ed //4/ EYLMSportScience

1. Plan 2. Monitor
training load
BE

FLEXIBLE!
4. Act -
S

N w
3. Monitor response

50



Prinzip der Superkompensation

Superkompensation
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Superkompensation
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http://www.quarks.de/fahrrad/bilder/superg.jpg
http://www.quarks.de/fahrrad/bilder/super2g.jpg
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Regeneration

THE 4 R'S OF RECOVERY |, jupts,

Refuel Bzl




medbAsE

nswisls o
Schlaf — das wichtigste Regenerations-Mittel ompic

Prof, Dr. med. Dr b, . Boris Luban-Plozza
Gunter W. Amann-jennson

Schlaf dich

Neue Wege der Entspannung
und StreBbewaltigung.
Der Schlaf — Quelle
der Gesundheit, Vitalitit,
Daseinstreude
und des Lebenserfolgs

age!
10, Al
Oesch Verlag /




Schlaf und Verletzungshaufigkeit

Likehood of Injury Based on Hours of

[72]
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S|een ner "igl“ Designed by

CYLMSportScience

Athletes who sleep on
average <8 hours per night
have ?.7 times greater risk
of being injured than those

who sleep = 8 hours

| B
4 !, | “ ' .“‘.
o i
Average sleep per night (hours)

Chronic Lack of Sleep is Associated With Increased Sports Injuries in Adolescent Athletes
by Milewski et ol. in J Pediatr Orthop 2014
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Abends

* Nimm am Abend tryptophanhaltige Lebens-
mittel zu dir, z. B. Milchprodukte (Quark,
OFF Kése), Fleisch, Fisch, Pilze und Niisse

+ Wende Entspannungsmassnahmen vor dem
Schlafengehen an (autogenes Training,
Meditation, Visualisierung, Progressive
Muskelrelaxation etc.)

Comment optimiser son hygiéne de sommeil?

el Birrer, Patrik Hostk Q@

+ Schalte elektronische Geradte 45 Min. vor
dem Schlafengehen aus

Durant la journée

- Dés que possible, pratite un maximum e i
umiére gu jour. (efa stimulera la production
d'normenes qui faverisent I'endormissenent
© soir

- Limite-tei & des wrbosiestes (Max. 30 minl £t

- tes pour le Lon moment de la jours

but d'apres-midiot ion mativée o sokt) Wihrend der Schlafenszeit

-+ Instau e des conditions agréables dans ta

chamore i con renne
nee de s ¢ lurni

calme,
e e mrz::r"l'u . Gehe.erst bei ausgepragter Mijdi;keit zu Bett
caussin contartanies, etc. (d und liege nur solange im Bett, wie du auch
ol anors e el i v v g p" effektiv schiafst (mindestens aber 7-8 Stunden)
"heure "'f’-‘" 1a nuit ) « Stehe auf, wenn du nach 20 Min. nicht ein-
~§;;;mgu- cans Les noraires e révedl st schlafen kannst. Fiihre ruhige Aktivitaten aus

S it - - (z. B. Lesen) und versuche es spater nochmals
mmn .7—& mit Einschlafen




Was macht ein*e Athlet*in
im Schul- und Ausbildungsalter?

L)

I Sport

« Training

« Trainingstagebuch

« Wettkampfe

« Gesprache mit Trainer*in und
Funktionar®in (z.B. Saisonplanung,
Analysen, Standortgesprach...)

- Sportspezifische Regeneration
(z.B. Dehnen, Mobilisation)

« Erwerb von sportspezifischem Wissen

« Organisation & Pflege Spor ial

= Infos: Sportartenspezifische Athlet*in-
nenwege, Regenerationskonzept

Ausbildung / Beruf

« Zeitin Schule/Lehre/Beruf
« Hausaufgaben & Gruppenarbeiten
« Lernen

« Absprachen mit Lehr- & Koordinations-

p (z.B. Dispensati gelung:

- Infos: Informationen Athlete Hub,
Koordination Schule/Lehre und
Leistungssport

Schiaf

« Nachtschlaf

- Naps

= Infos: Schlafhygiene, Schlafstérungen

mswiss °
olympic

spirit of sport

Familie, Freunde & Beziehungen
Freizeit

Hobbies

Nichts tun/Pausen

Ferien

.

Physiotherapie

Arztbesuche

Erndhrungsberatung
Mentalcoaching und psychologische
Begleitung

« Praventive Therapien

- Infos: Mentale Gesundheit,
entale Sti

+ Schul- und Arbeitsweg
« Anreise Training und Wettkampf

Erndhrung

« Essen und Trinken

- Zubereitung

- Einkaufen

- Infos: Essen & Trinken, Energiedefizit,
Flussigkeitsbilanz

Verpflichtungen

+ Haushalt

Medienarbeit

Social Media
Sponsorenverpflichtungen
(Karrieremanagement)
Administratives
Verbandsverpflichtungen

- Info: Umgang Social Media
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<« Leistungssport

2 ~Sporteltern
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https://swissolympic.ch/fr/athlete-hub/performance Pl

Home » Athlete Hub » Leistung und Gesundheit

Leistung und Gesundheit

FTEM Schweiz (Sport- und Swiss Olympic Card Frau und Spitzensport Sportmedizin
Athlet*innenentwicklung)

Sporterndhrung Schlaf Sportpsychologie und Pravention

mentale Gesundheit
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Was passiert wiahrend meines
Menstruationszykius?

Sibylle Matter, Joélle Fluck

Menstruationsbeschwerden (Hilfsmittel bei Schmerzen)

Tiefere Gelenkstabilitét und

BSswiss O@,

olympic

spirit of sport

Pramenstruelles Syndrom (5-7 Tage vor der Menstruation)

] Entziindungshemmer (z.B. Ibuprofen), sobald héhere Dehnbarkeit der Generell unterstiitzend in dieser Phase: Manchspfeffer und Alchemilla

2 5§ Menstruation beginnt Binder Gezieltes Kraft-

"g £ Ménchspfeffer und Koordinationstraining + Wassereinlagerung Stiltzstriimpfe tragen

] _§ Einnahme von ertriglicher Dosis Magnesium abends (Verletzungspravention) + Schweregefiihl / Verd besch den (Krdmpfe, Blat Durchfall}

: . Physiott ie: TENS (Transh lek he + Psychische Instabilitit psychologische Beratung, evtl. ergdnzende medikamentise
3§ Nervenstimulation) Therapie: Pflanzliche Mittel (Johannisk ) oder voriibergehend Antidepressi

= E Lisen von Spannungen, z.B. Osteopathie oder + Vermehrt ck Achtung: Energiebilanz!
;E g Beckenbodentraining Bis zum Eisprung + Hitzevertraglichkeit: Wihrend den 7-10 Tagen vor der Menstruation kann sich das Erbringen
E Individuell sehr hohe einer spartlichen Leistung bei Hitze mit hoher Luftfeuchtigkeit strenger anfiihlen als in der

Leistungsfahigkeit und
Leistungsbereitschaft

£

©

/’ ~

ZYKLUSTAG
1

® Stimmung

Qstrogen

Temperatur .

66Q9

“Ceeeaaaas

MENSTRUATION

1. ZYKLUSPHASE ZYKLUSMITTE

ersten Zyklushilfte jedoch ohne bare Lei: Ind
Austesten und allenfalls mehr Zeit einph fiir Akklimati

£E s bk

ZYKLUSDAUER 21-35 TAGE

=

Tipps
» Fihre gin Menstruations-
tagebuch
« Lasse regelmissig deine | o
Eisenwerte priifen %
« Achte bei der Verwendung | g
2 der Herzfrequenz-
: variabilitit als Indikator W
darauf, dass diese im
Verlauf des Menstruations-
zyklus variieren kann
+ Wenn die Menstruation
liber lingere Zeit aus-
bleibt, gar kein Zyklus fest-
stellbar ist oder dieser
mehr als 35 Tage dauert,
ist das ein Alarmzeichen,

2. ZYKLUSPHASE

medbASE

mswiss %
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spirit of sport



Welche Mdglichkeiten gibt es erginzend, falls eine zyklusbedingte m sWiss QR
Leistungsminderung oder Beschwerden anhalten? olympic

Sibwylle Matler, Joglle Flock 4
ibylle Matter, Joglle Flac spirit of sport

Mehr als die Hilfte der Athletinnen splrt einen Einfluss des Zyklus auf die Leistung in Training und Wettkampf.

Keine zufriedenstellende Léisung gefunden?
Wenn die erwa Tipps nicht fur gibt es noch andere Massnahmen, die helfen kinnen.

Beachte jedoch, dass beim Einsatz von hormonellen Massnahmen oft auch die positiven zyklusbeding-
ten Auswirkungen reduziert werden kinnen.

Hormonelle Kontrazeptiva (falls verhitung erwiinscht) Individuelle Lésungen

— Wichtig: Méglichkeiten mit der Gyndkologin /dem Gyndkologen
und/oder der Sportdrztin/ dem Sportarzt besprechen und
L und Risiken abkla

Mé fiir Spor
« Monophasische Pille

+ Hormanpflaster .
+ Vaginalring 5

- Hormonspirale (3 oder 5 Jahre) L=

Vertriglichkeit wahrend weniger

b wichtigen Leistungsphasen und
! mindestens ein Jahr var dem

wichtigsten Zielwettkampf testen.

medbASE
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3-Stufen-Modell fiir Trainer*innen:

Mit diesen Schritten kann der Zyklus ins Training integriert werden.

Adrian Rothenbiihler | © 2023 Swiss Olympic

maximieren
(Zyklusgesteuert)

integrieren
optimieren
(Zyklusoptimiert)

verstehen
ansprechen

Trainingsstruktur®

Physiologie®

medbAsE
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. spirit of sport
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Die hormonellen Schwankungen wihrend des Menstruationszyklus
werden flr eine Leistungsoptimierung ausgenutzt.

Trainingsstruktur Physiolagie Empowerment
L ;& BN |

Der Monatszyklus ist Teil des Monitorings und wahrend den
Menstruationsbeschwerden werden Anpassungen vorgenommen.

Trainingsstruktur Physiologis Empowsrmant
] . J L

Uber den Menstruationszyklus und die Art der Verhiitung wird gesprochen.

Trainingsstruktur Physiologie Empowerment
] L_________________J

Empowerment’
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Stellvertretende CMO und Ansprechperson fiir frauenspezifische Fragestellungen

Dr. med. Sibylle Matter — Medbase Bern Zentrum

e Fachérztin fir Allgemeine Innere Medizin FMH

» Sport- und Bewegungsmedizin SEMS

¢ Manuelle Medizin SAMM

e Abdomen-Sonographie SGUM

Kontakt: Schwanengasse 10, 3011 Bern

Tel. +41 31 326 55 55 | Mobile +41 79 787 22 66| sibylle.matter@medbase.ch
www.medbase.ch/fr/les-centres/detail/medbase-bern-bahnhof
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SCHWEIZER GESELLSCHAFT FUR FRAUENMEDIZIN UND SPORT

WIR VERSTEHEN AFHLEFINNEN
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Merci pour votre attention
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