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Seniorensport heute

Carl Schneiter

Wir leben in einer Zeit raschen Wandels. Die einst armen und schwachen Alten
wurden durch riistige, unternehmungslustige Rentner abgelGést. Dem einst so
pupuléren Altersturnen — das aber auch heute noch seine Werte besitzt — ist der
Seniorensport gefolgt. Der nachfolgende Artikel, Plddoyer fiir intensives Training
und «Hohen Sport», zeigt Beispiele und Méglichkeiten auf. Dr. Carl Schneiter,
ehemaliger Leiter des Ziircher Hochschulsportes, ist Exponent des leistungsbe-
tonten Seniorensportes und Férderer aktiver Gruppen in Zlirich.

Der Ziircher Senioren-Lauftraff

In Zirich wurde 1984 ein Senioren-Lauf-
traff gestartet. Die Uberraschung war
gross, als gegen 70 Interessenten er-
schienen, mehr Frauen als Manner. Wer
hatte gedacht, dass 50- bis 70jahrige
Frauen Freude am Jogging haben?
Heute wird regelmassig an drei verschie-
denen Orten, an drei Wochentagen um
9.30 Uhr gelaufen. Es erscheinen pro Ort
bis gegen 100 L&ufer. Das Verhéltnis
Mann zu Frau betragt rund 2:1 und der
Altersdurchschnitt rund 65 Jahre.

26 der Zlrcher Seniorinnen starteten am
1. Schweizerischen Frauenlauf Giber 5 km,
um zu demonstrieren, dass auch altere
Frauen diese Leistung bewaltigen kon-
nen und Freude daran haben. Mit Begei-
sterung erzdhlen sie von den Abenteuern
und Erlebnissen der Veranstaltung, und
alle wollen nachstes Jahr wieder starten.
Wer wusste schon, dass «&ltere» Frauen,
die vorher nie einen Wettkampf bestrit-
ten hatten, sich durch die aktive Teilnah-
me an einer solchen Veranstaltung so
stark begeistern knnen, dass solche Be-
geisterungsfahigkeit (berhaupt noch
vorhanden ist? Welch erfreuliche Pro-
gnose fiir den Seniorensport von
morgen!

Einige Grundsidtze zu
Sport und Alter

Physiologisch bedeutet Altern Abnahme
der Funktionsttichtigkeit der Organe und
somit Abnahme der Leistungsféhigkeit.
Oder: Eine Stunde Training eines 40j&hri-
gen bewirkt mehr als eine Stunde Trai-
ning eines 60jahrigen. Die Zunahme der
Ristigkeit der Rentner erlaubt heute ein
intensiveres Training als friher, mit der
Wirkung einer verbesserten Leistungsfa-
higkeit und dem Hinausschieben von Al-
terserscheinungen.

Psychologisch flihrt der Leistungsabfall,
zusammen mit dem Rollenverlust, zu Kri-
sen, zum Verlust der Personlichkeit. Die
joggenden Frauen zeigen, dass das nicht
sein muss. Der Seniorensport mit den
positiven Wirkungen auf Gesundheit und
Leistungsfahigkeit vermag die Person-
lichkeit zu starken.

28

Soziologisch bedeutet Altern oft Verein-
samung. Die Seniorensportgruppe mit
ihrer Frohlichkeit und ihrem Lachen ist
ein Gegenmittel. Die Gruppe ist Ansporn
mitzumachen und hilft die altersbeding-
ten Mihen und Schmerzen zu Gberwin-
den. So verhindert die Seniorensport-
gruppe einen vorzeitigen Abbruch der
sportlichen Tatigkeit.

Die Ausdauerdisziplinen sind am geeig-
netsten. Um aber bis ins hohe Alter Sport
zu treiben, bedarf es einer tiefen Motiva-
tion. Jene Sportart ist die beste, die am
meisten Freude bereitet!

«Hoher Sport» — ein neuer
Begriff

«Hoher Sport» — das ist funf bis sieben
Stunden wandern, 1000 Meter steigen, zu
Fuss, mit Ski oder Velo, intensiv Turnen,
Schwimmen oder Spielen und dabei
nicht vorzeitig ermiden und sich alt flih-
len, sich nicht vor den grossen Anstren-
gungen &@ngstigen, sondern im Gegenteil
freudig die Herausforderung annehmen.
Kann «Hoher Sport» von der Mehrzahl
der Betagten auch erreicht werden? Ja,
sofern der Wille zum Training vorhanden
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ist. Nach zwei Jahren Seniorenjogging
haben wir mit Wanderungen begonnen.
Sie dauern heute vier bis sechs Stunden
mit grosseren Steigungen, und im Ski-
wandern legte am Saisonende auch die
schwéchste Gruppe 30 Kilometer ohne
grosse Ermiidung zurtick. «Hoher Sport»
war nach langem, regelmassigem Trai-
ning mit mittlerer Intensitdt erreicht
worden.

Mini-Tennis ist flir Senioren ein geeigne-
tes Spiel, der grossere Ball fliegt nicht so
schnell und kann von den reaktions-

und nicht dagegen, mit dem Sportcomputer

SDB-300W am Handgelenk.

30 Zeitspeicher ermdglichen Ihnen, lhren

individuellen Digital-Trainingskalender zu

erstellen und jederzeit zu Uberpriifen.
T

Erhaltlich bei Ihrem CASIO-Fachhandler; Interdiscount, Radio-TV-Stein
Nordmann - Vilan - Rheinbricke — Placette — Innovazione; Jel
Grand Passage - Innovation; CASIO-Shops (Langstrasse 120, Ziiric
rue du Montblanc, Genéve; Petit Chéne 9, Lausanne; Via Nassa 28,
Lugano), Uhren Christ; VAC La Chaux-de-Fonds; Urech Neuenburg;
Coop-City en Suisse romande; Uhren-, Radio- und TV-Fachgeschafte.

RENNEN SIE
MIT DER ZEIT

Generalimporteur: Fortima Tel. 065 5254 34

Mehr als nur die Zeit.

CASIO

schwacheren Alteren erreicht werden.
Senioren, die nie Tennis gespielt haben,
lernen Mini-Tennis in zwei bis drei Stun-
den. Nach 10 Stunden versuchten wir ein
Spiel mit dem Normalball, es ging nicht.
Nach einem Jahr oder 40 Lektionen wur-
de der Versuch wiederholt, jetzt mit Er-
folg. Die vielen Faktoren die ein Spiel er-
fordern, wie Beweglichkeit, Reaktion,
Koordination haben sich trotz dem
Durchschnittsalter von 69 Jahren verbes-
sert. Wiederum ergeben sich erfreuliche
Aspekte fur den Seniorensport von mor-

gen. Um aber Erfolge in anspruchsvollen
Disziplinen zu erzielen, sind Monate und
Jahre intensiven Trainings notwendig.

Sport - fiir das
Wohlbefinden wichtig

Im Alter sind Schmerzen haufig. Ursa-
chen kdonnen Krankheiten wie Rheuma,
Arthrosen, Degenerationserscheinungen
sein oder Sportverletzungen durch zuviel
oder zuwenig Sport. In vielen Féllen ver-
mag sportliche Aktivitdt zu helfen. Als
Beispiele: Stretching (Dehnen) der durch
das Alter verkirzten Muskulatur; Hinaus-
schieben des Knochenabbaues (Osteo-
porose) durch kréaftigende Gymnastik;
Beheben von Rickenschmerzen durch
Entspannung und Kraftigung; leichte
Gymnastik zur Verbesserung der Ab-
wehrkrafte gegen Krankheiten usw. Wis-
senschaftliche Kenntnisse Uber Krank-
heiten und Wirkung von gezielter Gym-
nastik fihren zu neuen Mdglicheiten, Se-
niorensport als Therapie einzusetzen.
Prophylaxe, Therapie und Rehabilitation
liegen im Seniorenalter nahe beisam-
men. Einfache Gymnastik und Sportfor-
men mogen genligen. Doch «Hoher
Sport», durch verbesserte Rustigkeit der
Senioren maoglich, spricht Korper, Geist
und Seele viel starker an und fuhrt zu ho-
hem physischem, psychischem und so-
zialem Wohlbefinden, zu Freude, Gliick-
seligkeit und Lebensqualitédt. Das vermag
der Seniorensport heute zu bieten. Mo-
nate- und jahrelanges Training ist aber
dazu notwendig. l
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H 1l Anlasslich einer Kunstausstellung in Magglingen stellte die Fachklasse 2 der Kantonalen Schule

VIsuaI ISIerte fir Gestaltung Biel (Leitung Urs Dickerhof) ihre Semesterarbeit aus. Die Schilerinnen und Schi-

H ler hatten die Aufgabe, Wortinhalte im Sport rein typographisch zu visualisieren. In der Absicht,

sportbegrlffe von Zeit zu Zeit die besten ausgestellten Arbeiten zu zeigen, verdffentlichen wir als erstes die
Arbeiten von Stefan Fischer (Foul) und Nina Kocher (Blackout).
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