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Akzente

Bedeutung des Sports im Alter

PD Dr.
Fritz
Pieth

Gedanken aus der Sicht des ehemaligen
Leiters des Instituts fiir Sport Basel, PD Dr.
Fritz Pieth.

Das Alter gehort zu unserem Leben wie
die Jugend. Lange Zeit war unser Gesell-
schaftsmodell gegeniiber der dlteren Ge-
neration defizitdr und ungerecht. Nur die
Jungen zidhlten; fiir sie wurde geplant,
auf sie richtete sich der Markt aus. Von
den Senioren konnte es bald einmal heis-
sen: Die sind zu alt fir den Sport, zu alt
fir abenteuerliche Unternehmungen, zu
alt fur Sexualitét. Es wurde zeitweilig von
nicht altersgeméssem Verhalten gespro-
chen.

Dies hat sich in der Zwischenzeit
gedndert. Die heutigen Senioren sind
nicht mehr schwach, arm und alt, sondern
dank der besseren dkonomischen Situa-
tion und auch dank dem Sport riistig und
unternehmungslustig. Sie wollen etwas
erleben. Sie haben fiir den neuen Lebens-
abschnitt wieder Visionen.

Der Seniorensport ist zu einem po-
sitiven Faktor im Leben des dlteren Men-
schen geworden. Er hat vor 20,Jahren mit
dem Altersturnen begonnen und ist nach
und nach durch neue Sportarten wie
Schwimmen, Jogging, Velofahren, Wan-
dern, Skilanglauf, Tennis und Tanzen er-
weitert worden. Er bereichert das Senio-
renleben und wirkt einer Verarmung der
korperlichen Bewegung entgegen. Durch
den Sport haben die Senioren die Mog-
lichkeit, sich in der freien Natur zu bewe-
gen.

Wie in anderen Lebensbereichen,
so wird heute auch im Sport der Kreativi-
tiat besonderer Wert zugestanden. Die Se-
nioren sollen sich und ihren Korper
durch die Bewegung kennenlernen und
neu erleben. Ein schones kreatives Aus-
drucksmittel ist der Tanz - in welcher
Form auch immer - zu Musik und Rhyth-
mus. Er kann die Bewegung in einen sym-
bolischen und ritualisierten Zusammen-
hang bringen.

Der Sport wird oft der Leistung
wegen als begliickend empfunden. Dies
gilt auch fiir den Seniorensport. Aller-
dings ist iibertriebener Ehrgeiz im Alter
schlecht, besonders wenn falsche Ziele
anvisiert werden. Viel wichtiger ist, wenn
beim Sporttreiben neben Leistung auch
Zufriedenheit, Frohlichkeit und eine ver-

besserte Lebensqualitit entstehen. Sie ge-
ben dem Seniorensport den richtigen Lei-
stungsausweis.

Die Verantwortlichen im Senio-
rensport sind sich bewusst, dass im Alter
auch Degenerationserscheinungen und
Krankheiten auftreten konnen. Die Zu-
sammenarbeit zwischen Arzteschaft und
Seniorensport-Leitern/-innen ist daher
sehr wichtig. Denn auch Senioren mit al-
tersbedingter Behinderung sollen in an-
gepasstem Rahmen weiterhin Sport trei-
ben konnen. Uberhaupt geht eine Forde-
rung dahin, dass in der Sportmedizin Er-
scheinungen des Alterwerdens noch
mehr beriicksichtigt bzw. erforscht wer-
den, damit noch angemessenere sportli-
che Programme aufgebaut und eingesetzt
werden konnen.

Aus dem heutigen Stand der Erfah-
rungen kann man sagen, dass beim ilte-
ren Menschen vor allem Beweglichkeit
und Reaktionsvermodgen neben Kraft
und Ausdauer gefragt sind. Ein Beispiel
fiir eine ideale Moglichkeit, Beweglich-
keit und Reaktionsvermdgen zu schulen,
ist das Minitennis, das auf einem kleinen
Feld mit einem grosseren Ball gespielt
wird und das sich da und dort grosser
Beliebheit erfreut. Stretching ist eine
Gymnastikform, die auch im Senioren-
sport wertvoll ist. Besonders bei alten
Menschen, die ihre Ubungen auf dem
Stuhl sitzend durchfiithren, («Chairo-
bics»), kann Stretching segensreich sein.

Die Leiter im Seniorensport miis-
sen einerseits eine gute fachliche Ausbil-
dung haben, andererseits aber immer
auch Animatoren sein. Zu einem guten
Animator gehoren Begeisterungsfahig-
keit, Ausdrucks- und Kontaktvermogen,
Vestdndnis fiir menschliche Schwierig-
keiten und Toleranz. Gerade der letzte
Punkt ist wichtig, da es nicht darum ge-
hen kann, den Teilnehmern irgendwelche
oder gerade aktuelle Wertvorstellungen
aufzudriangen.

Fiir den altwerdenden Menschen
kann Sport eine Chance sein. Richtig ein-
gesetzt erlaubt er ihm, nicht nur Leistun-
gen zu erbringen, die seinen individuel-
len Féahigkeiten und Mdoglichkeiten ent-
sprechen, sondern auch seine kreativen
Krifte zu bewahren oder neu zu entdek-
ken. Dies und die Gemeinschaft mit an-
deren sportlich tdtigen Senioren konnen
den unaufhaltsamen Alterungsprozess
ertrdglicher machen, zu positivem Den-
ken anregen. Fritz Pieth

Fit im Alter

,.,.d zwischendurch ein paar
Ubungenim Stehen. Foto Philipp Fink

Fit im Alter?... Kein Problem, wenn Sie
beim Lauftraff der Pro Senectute mitma-
chen! Jeden Dienstag um 9.30 Uhr - seit
Mairz auch wieder am Freitag — trifft sich
auf der Schorenmatte (neben dem Fuss-
ballfeld des SC Kleinhiiningen) eine
Schar gesundheitsbewusster Senioren
und Seniorinnen, um wihrend einer
Stunde Ausdauer und Beweglichkeit zu
trainieren. Laufen oder Joggen, wie es
heute allgemein genannt wird, im Naher-
holungsgebiet Langen Erlen ist das
Hauptzeil der Lauftréiffler. Ergénzt wird
das Laufprogramm mit Gymnastik und
Stretching, alles geleitet von ausgebilde-
ten Fachkréften.

Den Fihigkeiten und der Tages-
form entsprechend kénnen Sie sich in
eine der zwei Gruppen einteilen lassen.
Die eine nimmt’s etwas gemiitlicher, die
andere wird den besser trainierten, stér-
ker leistungsbezogenen Teilnehmer/-in-
nen gerecht.

Auch das Umfeld stimmt beim
Lauftraff. Es herrscht eine gute Kame-
radschaft, in die auch « Newcomers» so-
fort einbezogen werden. So kommt neben
dem Korper auch das Gemiit nicht zu
kurz.

Es ist nie zu spdt zum Anfangen.
Doch am besten planen Sie das Joggen
schon jetzt noch vor der Pensionierung
fest in Ihr Freizeitprogramm ein. Die ein
bis zwei Stunden pro Woche sind eine
sinnvoll verbrachte Zeit, eine Wohltat fiir
Korper und Geist. Dies bestiétigen Teil-
nehmer, die bereits im achten Lebens-
jahrzent stehen und munter weiterma-
chen.

Also, wie wir's mit einem
«Schnupper-Jogg»? Wir freuen uns auf
neue Laufkameradinnen und Laufkame-
raden. Ein aktiver Lauftrdffler
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