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Interview fur fithess.at und Fitness Tribune

www.fitness.at:

1.. Regelmdfliges Fitnesstraining ist nicht fiir jeden von uns eine Selbstverstdndlichkeit,
obwohl die Vorteile klar auf der Hand liegen. Du selbst bist ja bekannt dafiir, daf3 Du Dich
speziell fiir Rollstuhlfahrer bemiihst, ihnen Kraft- und Ausdauertraining schmackhaft zu
machen. In welcher Form profitieren besonders Rollstuhlfahrer von einem aktiven Lebensstil?

CE: Es gibt eine ganze Reihe an Vorteilen, die jeden Menschen, und damit auch
Rollstuhlfahrer betreffen. Bessere Gesundheit, bessere Korperhaltung, gute Blutwerte,
weniger Fett am Korper, Senkung von Cholesterinwerten und Blutdruck, weniger
Verspannungen, weniger Abnutzungserscheinungen durch verbesserte Gelenksstabilisierung,
um nur einige wenige zu nennen.

Dartiber gibt es aber noch Faktoren, die speziell Rollstuhlfahrer betreffen bzw. diese in
jiingeren Jahren betreffen als gehende Personen. Als Rollstuhlfahrer kommt man vor allem
bei stdrkerer Behinderung sehr oft in eine Alles-oder-Nichts-Situation:

- Komme ich noch alleine ins Auto hinein?

- Kann ich meinen Rollstuhl ohne fremde Hilfe ins Auto einladen oder fehlt mir dazu
die Kraft?

- Komme ich die Steigung zu einem Lokal, einem Restaurant, zum Geschift, die einer
gehenden Person gar nicht auffillt, noch alleine hinauf? Wenn nicht, brauche ich Hilfe
oder ich verzichte auf den Lokalbesuch oder Einkauf und schrinke dadurch mein
Sozialleben ein.

- Komme ich alleine in die Badewanne hinein und vor allem wieder heraus?

- Komme ich bei der Liegewiese am Badesee wieder alleine von der Decke am Boden
in den Rollstuhl?

- Komme ich vom Rollstuhl in den Kinosessel?

- Komme ich auf Reisen in einem Hotel auch in ein Bett, das ein paar Zentimeter hher
oder niedriger ist als mein gewohntes?

- Kann ich den Gehsteig alleine hinauf fahren oder brauche ich Hilfe dafiir?

Das ist nur eine kleine Auswahl an banalen Alltagssituationen, mit denen umzugehen man im
Reha-Zentrum nach dem Eintritt einer Behinderung (zb. Querschnittlidhmung) lernt. Und all
das kann speziell bei stirkerer Behinderung sehr schnell wieder verloren gehen, wenn die
korperliche Fitness durch Inaktivitét nachlésst.

www.fitness.at:

2.. Du selber trainierst in einem Linzer Club (Pueblo Linz). Welche Erfahrungen hast Du in
Bezug auf die Akzeptanz von Rollstuhlsportlern in "normalen" Fitnessclubs gemacht?

CE: Da habe ich nur gute Erfahrungen gemacht, sowohl im Pueblo als auch in vielen anderen
Clubs, in denen ich bei meinen Wettkampfreisen (auf allen fiinf Kontinenten) trainiert habe.
Die meisten Studios haben ein sehr breites Spektrum an Mitgliedern, und als Rollstuhlfahrer
werde ich eben als weitere Facette wahrgenommen.

www.fitness.at:

c.. Was fiillt Dir spontan zu Fitnessclubs in Osterreich ein - positiv sowie negativ. Wiirdest
Du Dir speziell fiir Rollstuhlsportler etwas wiinschen?

CE: Was ich mir als Rollstuhlfahrer generell wiinsche, ist Barrierefreiheit, also eine
Welt, und damit auch Fitness-Center, wo es keine Stufen gibt und man mit einem Lift
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jede Etage erreicht. Davon sind wir noch weit weg, da bilden auch Fitness-Center
keine Ausnahme. Und davon hiingt natiirlich die Wahl des Studios ab. Es niitzt mir
wenig, wenn ich zwar nur fiinf Minuten hinfahren muss, dann aber beim Eingang
Stufen habe und vielleicht auch noch im Studio. Ich habe den Eindruck, dass man bei
der Planung von Studios meist davon ausgeht, dass jemand, der dort hingeht, fit genug
ist, um Stiegen gehen zu kénnen. Das mag auch bei der iiberwiegenden Mehrheit der
Mitglieder zutreffen, aber eben nicht bei allen.

Ein erfahrener Trainer ist wiinschenswert, aber da haben natiirlich die wenigsten praktische
Erfahrung. Mit etwas Interesse und gutem Grundlagenwissen kann sich aber ein Trainer auf
verschiedenste Mitglieder, also auch auf solche im Rollstuhl, einstellen.

www.fitness.at:

d.. Wie bist Du personlich zum Fitnesstraining bzw. in weiterer Folge zum Leistungssport
gekommen?

CE: Die Bedeutung des Sports hat sich in den Jahren meiner Sportausiibung mehrfach
verdndert. Unmittelbar nach meinem Unfall war die Hauptmotivation fiir Sport die, mich
selbststidndig im Rollstuhl weiterbewegen zu konnen und dabei nicht auf fremde Hilfe
angewiesen zu sein. Ich war also eher vom Fitnessgedanken geleitet, entsprechend war auch
das Training zwar regelméfBig, aber doch von vielen Zufillen abhingig.

Das édnderte sich mit steigendem Erfolg im Sport, es ging mir nicht mehr einfach um die
Fitness, sondern immer mehr um gute Platzierungen bei Wettkdmpfen und die damit
verbundene Anerkennung. Dadurch wurde das Training sehr zielgerichtet, konsequent und
regelmafBig.

Mit den Jahren nahm der Reiz der Wettkdmpfe ab, die Motivation verschob sich zum
Ausloten meiner Leistungsgrenzen, zur Anwendung neuer Trainingsformen und dem
Verfolgen der daraus resultierenden Verdnderungen an meinem Kdorper und meinem
Leistungsvermdgen. Dartiber hinaus habe ich erkannt, dass der Sport auch ein wunderbares
Instrument ist, mich auf der psychischen Ebene besser kennen zu lernen, weil ich bei
Wettkdmpfen sehr oft in Grenzsituationen komme. Wenn man den Sport im gro3en
Zusammenhang sieht, sind diese Situationen natiirlich trotzdem meist unbedeutend, in der
kleinen Welt des Sports aber sind sie wichtig.

Eine interessante Facette lernte ich kennen, als ich begann, regelméfig im Vereinsteam
Rollstuhlrugby zu spielen. Da ist es einerseits wichtig, das Spiel zu lesen, also
Spielsituationen zu erkennen, andererseits erlebt man als Teamsportler durch das
Zusammenspiel mit anderen vieles, was man als Einzelsportler nicht gewohnt ist. Man muss
sich auf andere einstellen, deren Stirken und Schwéchen erkennen und die eigene Spielweise
darauf abstimmen, sodass in Summe das Team besser ist. Das Ego muss man da oft zuriick
stellen, damit das Team Erfolg hat.

www.fitness.at:

5.. Von Fitnessfreaks ist ja bekannt, dafs Sie nach wenigen Tagen ohne Training nervos und
unzufrieden wirken - ich selber nehme mich da auch nicht aus. Wie lange hdltst Du personlich
einen Alltag ohne Training aus?

CE: Das kann ich schwer sagen, da ich in der gliicklichen Lage bin, meinen Tagesablauf so
planen zu konnen, dass ich zum gewiinschten Training komme. Natiirlich gibt es Tage, an
denen ich mir wegen anderer Verpflichtungen keine Zeit zum Training nehme, aber dann bin
ich flexibel genug, um meine Regenerationsphasen entsprechend zu legen. In den fast 25
Jahren, die ich mittlerweile regelméfig trainiere, bin ich erst einmal fiir ldnger als eine Woche
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ausgefallen. Wegen einer Schleimbeutelentziindung am Ellbogen musste ich fiir zwei Wochen
pausieren. Es war zwar fiir mich klar, dass das ein Teil der Regeneration (und damit des
Trainings) ist, aber ich war trotzdem sehr froh, als ich mich endlich wieder bewegen durfte.

www.fitness.at:
6.. Wie sieht Dein aktuelles Wettkampfprogramm fiir 2006 aus?

CE: Der Hohepunkt wird in diesem Jahr sicher die Weltmeisterschaft im September in Aigle
in der Schweiz sein, wo ich mit dem Handbike im Stralenrennen und im Einzelzeitfahren
antrete. Davor gibt es noch eine Reihe von Europacup-Liufen und auch weitere Rennen wie
zb. den Berlin-Marathon.

www.fitness.at:

Dr. Etzlstorfer personlich:
a.. 3 Stichworte, die mich am besten beschreiben

CE: konsequent, 16sungsorientiert, manchmal zu kopfgesteuert (wobei man diese
Eigenschaften sowohl in ihren positiven wie auch in ihren negativen Auspriagungen sehen
kann).

www.fitness.at:
b.. Meine Lebensphilosophie

CE: Konzentriere dich auch deine Stirken und Fihigkeiten, nicht auf deine Schwéchen und
Einschrankungen.

www.fitness.at:

c.. Hier nehme ich meine Kraft her

CE: Aus dem Sport, aber auch aus guten Gesprichen, bei beiden vor allem dann, wenn sie
zum Selbstzweck werden: Wenn ich also Bewegung um der Bewegung willen mache,
einfach, weil es sich gut anfiihlt, und bei Gesprichen, wenn sie nicht auf der Oberfliche der
Informationsiibermittlung bleiben, sondern den Dingen auf den Grund gehen.

www.fitness.at:
d.. Meine Hobbies aufier Sport

CE: neben meiner Arbeit an der Uni fiillt der Sport in verschiedensten Bereichen (Sportler,
Trainer, Funktionér, aber auch ,,Mechaniker* an Handbike, Rennrollstuhl, Rugbystuhl) einen
groBlen Teil meines Lebens aus.

Neben Passivsport (Basketball, speziell NBA, Radfahren usw.) gehe ich gerne ins Kino oder
Kabarett, lese u.a. Biicher tiber Psychologie oder Philosophie. Aber auch fiir meinen
sechsjidhrigen Neffen sind einige Stunden pro Woche reserviert.

www.fitness.at:

e.. Zufrieden bin ich wenn,

CE..... ein Flow-Erlebnis gehabt habe, also in einer Tatigkeit ganz aufgegangen bin
und dabei alles andere um mich herum vergessen habe. Das kann sein im Sport, mit
einem guten Gesprich oder auch bei anderen, privateren Ereignissen.
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www.fitness.at:

f.. Das wiirde ich gerne verwirklichen

CE: Nachdem ich jahrelang, um nicht zu sagen jahrzehntelang sehr zielorientiert gelebt habe,
lasse ich derzeit Aufgaben auf mich zukommen und nehme einfach Gelegenheiten wahr, wo
ich etwas veridndern kann.



