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Mit «Aktiv 50 Plus» wurde eine

Bewegung geschaffen, die
zum Ziel hat, inskiinftig
moglichst alle polysportiven
Senioren-Aktivitdten unter
diesem Sammel-Begriff
anzubieten.

Peter Hanggi
Fotos: Daniel Kdsermann

Wie verschiedene Studien belegen, er-
folgt nach dem 50. Altersjahr ein Um-
denken, hin zu mehr «bewusstem und
stressfreiem Leben». Damit verbunden
sollte auch eine Verlagerung der sport-
lichen Aktititaten sein vom Wettkampf-
sport mit ausgeprdagtem Leistungs-
verhalten zum Sporttreiben aus reiner
Freude an der Bewegung, der Begeg-
nung in der Gruppe und der Genugtu-
ung Uber das eigene Wohlbefinden.
Alterwerden heisst, sich mit einer
neuen Rolleim Leben vertraut machen,
die auch ein neues, begliickendes Er-
leben und neue Horizonte erschliesst.
«Aktiv 50 Plus» setzt sich zum Ziel,
negativen Veranderungen im Alter
entgegenzuwirken und positive, neue
Moglichkeiten zu erschliessen.

500 000 Seniorensportler

sind zu wenig!

Eine halbe Million unserer Rentner be-
zeichnet sich, gemass einer Erhebung
des Schweiz. Landesverbandes fir
Sport (SLS) aus dem Jahre 1989, als

Es gibt viele Méglichkeiten, Sport zu betreiben.

«Aktiv 50 Plus»

Lebensfreude

durch Aktivsein

«Aktive», die regelmassig Sport trei-
ben. Eine erfreuliche Tatsache, kdnnte
man glauben. Aber in Tat und Wahrheit
sind dies nur die Hélfte aller Rentnerin-
nen und Rentner. Diese 50 Prozent
Nichtsportler sind die Zielgruppe, die
wir mit unserem Projekt «Aktiv 50
plus» erfassen wollen.

Es geht darum, dass polysportive
Aktivitaten sehr wohl weiter eine sehr
sinnvolle Lebensbereicherung sein
kénnen, vorausgesetzt, dass sie mit
Mass und nach Mass betrieben wer-
den. Ein Neueinstieg oder ein Wieder-
einstieg ist daher ratsam und leichter
zu vollziehen, als wenn man bis zur
Pensionierung wartet.

Warum «Aktiv 50 Plus»?
Niemand ist zu alt, um Sport zu treiben.
Ein Wiedereinstieg oder gar ein Neu-
beginnistauch nach dem 50. Altersjahr
bis ins hohe Alter noch madglich. Es
braucht etwas Mut dazu, aber man
braucht den Schritt nicht zu bereuen.
Natiirlich bewegen sich die Alteren
langsamer. Die Reaktion vermindert
sich. Es werden andere Massstabe ge-
setzt. Mit Mass betriebene Bewegung
durch Sport macht Spass, belebt und
erhélt jung. Bewegung ist Leben, er-
hoht das Wohlbefinden und bringt den
Bezug zum eigenen Korper.

Es gibt viele Mdoglichkeiten, Sport
individuell zu betreiben, doch in der

Gemeinschaft bringt er mehr. Weil es
mehr Spass macht, in der Gruppe zu
spielen, zu Uben, zu trainieren, sollte
Sport im Alter wo immer madglich in
der Gemeinschaft mit anderen Men-
schen betrieben werden. Senioren-
sport, resp. «Aktiv 50 Plus», will den
Weg zu Kontakten mit Mitmenschen
offnen zur Foérderung von Kamerad-
schaft und Geselligkeit. Ein unschatz-
bares Mittel zum Wohlbefinden des
alternden Menschen.

Wer Seniorensportler/-innen nach
Motivation und Resultaten fragt, be-
kommt klare Antworten. Es geht vor
allem um grundsatzliche Dinge wie
Freude, aber auch um Verbesserung
und um Selbstvertrauen.

Das Geflihl, trotz Alter noch nicht
zum «alten Eisen» zu gehoren, ist ein
Aufsteller erster Giite. Mit dem Senio-
rensport bzw. mit «Aktiv 50 Plus» ist ein
Mittel gegeben, das hilft, die Lebens-
qualitat entscheidend positiv zu beein-
flussen. Damit kann eine Basis ge-
geben sein, die zu einem erfillten
Leben hinflihrt.

Welche Sportarten eignen sich?
Jeder altere Mensch soll nach freier
Wahl und auf seine Belastbarkeit abge-
stimmt, in einem breiten Angebot bio-
logisch wertvoller Sportarten aktiv sein
kénnen. Ganz wichtig sind zudem kun-
dige Begleitung und Beratung.
Sinnvoll ist eine polysportive Téatig-
keit, um so eine einseitige Belastung
verhindern zu kénnen. Folgende Kon-
ditionsfaktoren miissen mit Mass und
nach Mass trainiert werden:
® Beweglichkeit, Kraftigung
e Koordinative Fahigkeiten
® Ausdauer

Folgende Sportarten sind sinnvoll:

Gymnastik, Turnen (mit und ohne
Geraten), Wandern, Schwimmen Jog-
ging, Skifahren (Alpin und Langlauf),
Tennis, Minitennis, Badminton, Mini-
golf, Boccia, Pétanque, Curling, Ke-
geln, Kanu, Tanzsport, Selbstverteidi-
gung, Eislaufen, Curling, Fitness-Trai-
ning in Zentren (mit Kontrolle), Rad-
fahren.
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Wichtig sind bei all diesen Aktivitaten:

® Freude und Spass

@ kein falscher Ehrgeiz

@ verniinftiges Mass (Leitung und Be-
treuung)

o auf die korpereigenen Signale ach-
ten.

Wer bietet «Aktiv 50 Plus» an?
Jeder altere Mensch soll nach freier
Wahl und auf seine personlichen Bedirf-
nisse und Belastbarkeit abgestimmt, in
einem breiten Angebot biologisch wert-
voller Sportarten aktiv sein kdnnen.

An manchen Orten kommt man die-
sen Bedirfnissen bereits entgegen.
Verbande, Institutionen und Organi-
sationen, die sich um das Wohl der
Senioren und Seniorinnen kiimmern,
bieten verschiedene Aktivitdten an.
Einem grossen Teil der Senioren und
Seniorinnen ab dem 50. Altersjahr feh-
len aber entsprechende Trainingsgele-
genheiten.

Als veranstaltende, unmittelbar be-
teiligte und in sportlichen Angelegen-
heiten erfahrene Gruppierungen ver-
fligen lokale Sportvereine und andere
private Organisationen Uber das nétige
praktische Wissen, um rasch aktiv wer-
den zu kdnnen.

Der Seniorensport kann aber auf
allen Ebenen geférdert werden. Vor
allem erd6ffnet sich aber auch fir den
Kanton, die Gemeinden und einzelne
Vereine und Organisationen ein Auf-
gabenfeld.

Jeder Verein, jede private Institution,
jede engagierte Einzelperson und auch
Gemeindevertreter haben die Moglich-
keit, initiativ zu werden und einen Aus-
bau des Seniorensportes in die Wege
zu leiten. Dariiber hinaus verfligen die
Gemeinden Uber Vorteile und Schliis-
selfunktionen, die ihre Mitarbeit als un-
abdingbar erscheinen lassen.

Unter dem «Patronat» des Schweize-
rischen Interverbandes fiir Senioren-
sport (SISS) starteten 1994 in einer
1. Projektgruppe stadtische und kanto-
nale Sportamter, in Zusammenarbeit
mit ihren lokalen, respektive regio-
nalen Seniorensport-Organisationen
(Verbande, Vereine, Klubs) und Institu-
tionen (Pro Senectute, Fitness-Center
usw.) ein Programm, mit der Bezeich-
nung «Aktiv 50 Plus».

Innert 4 Jahren soll dieses Projekt in
der ganzen Schweiz der «Aktiv-50-
Plus»-Welle zum Durchbruch verhel-
fen. Inden4Projektgruppen sollen aber
nicht nur Anfangs-Aktivitaten reali-
siert, sondern auch fiir die kommenden
Jahre Fortsetzungs-Angebote geplant
und durchgefiihrt werden. In diesem
Sinne sind nun die ersten Resultate be-
reits sichtbar und weisen in eine posi-
tive Richtung.

Selbstverstandlich ist bei der Pro-
jektplanung auch die Romandie und
das Tessin inbegriffen. Mit der Uberset-
zung der Grundlagen will die Projekt-
leitung die Integration der beiden an-
deren Sprachregionen fordern.

Verbande, Sportvereine (26000 in
der Schweiz), Altersorganisationen
(z.B. Senectute), Gemeinden, Sport-
amter, «Freie», verbandsungebundene

Gruppen und Institutionen, kommer-

zielle Anbieter (Fitness-Studios, Ferien-
orte, Ferien-Klubs, Tanz-Rhythmik-
Gymnastik-Studios und Einzelperso-
nen) sollen ein breites Angebot an der
Basis offerieren, vorausgesetzt, dass
fachgerecht und altersspezifisch in-
struiert wird.

Erfahrungen ’

Die ersten Reaktionen der beteiligten
Orte waren duchwegs positiv. Ob-
schon es schwierig ist, bestehende
Strukturen zu offnen, haben die be-
teiligten Projektorte mit &dusserstem
Engagement und Initiative Angebote
aufgebaut.

Der SISS hat dabei mit einer be-
scheidenen finanziellen Starthilfe so-
wie mit Promotionsmaterial (z.B. Pro-
spekte, T-Shirt, Ausweise, Sportabzei-
chen) die Bemuhungen unterstitzt.
Das einheitliche Erscheinungsbild soll
jedem Schweizer und jeder Schweize-
rin ein Begriff werden.

Beindruckend war die Vielfalt der
Angebote. So haben von den ersten
8 teilnehmenden Aktionskomitees ver-,
schiedene Varianten von Angeboten
Anwendung gefunden. Von der Sport-
woche Ulber permanente polysportive
Vormittage und Einzelstunden oder
auch Tagesanlasse sind alle Variatio-
nen in der Angebotspalette vertreten.

Mit besonderem Engagement konn-
ten im Rahmen einer guten Zusam-
menarbeit auch Teilsponsoring und
Unterstlitzungsbeitrage fiir den Senio-
rensport gefunden werden. -

Wenn auch das Zusammenarbeiten
zwischen Verbanden/Vereinen und In-
stitutionen/Organisationen noch ver-
besserungsféhig ist, darf man doch
entscheidende Fortschritte in den er-
sten beiden Jahren verzeichnen. Be-
sonders erwahnenswert ist dabei so-
gar die Griindung einer kantonalen
Seniorensport-Kommission im Kanton
Schwyz, die dank der Initiative des
Sportamtes in Verbindung mit «Aktiv
50 Plus» entstanden ist.

Die Erfahrungen zeigen mit aller
Deutlichkeit, wie wichtig es ist, dass
man allen Initianten und Organisatio-
nen von «Aktiv 50 Plus» moglichst viel
Spielraum und Freiraum zur Entfaltung
lasst. Es sind uberall andere Verhalt-
nisse vorhanden, und bezuglich der Art

Seniorensport

Lebensfreude.

und Weise des Vorgehens will die Pro-
jektleitung keine Einschrankungen
oder Rahmenbedingungen erlassen.
Es gilt in erster Linie — in Zusammen-
arbeit mit moglichst vielen Interessier-
ten — ein breites Echo und eine solide
Basis zu finden. Die Abstlitzung und
eine Verteilung der anfallenden Auf-
gaben gewahrleistet das Miteinander-
Denken. So werden die bestehenden
Aktivitaten sinnvoll erweitert.

Es ist erfreulich, dass die Projekt-
gruppe 94 bereits an der 3. Generation
seiner «Aktiv-50-Plus»-Aktivitaten ar-
beitet. Entscheidend ist, dass die Er-
fahrungen laufend umgesetzt werden.
Verbesserungen sind uberall moglich.
«Aktiv 50 Plus» soll zu einem landes-
weiten Freitzeit-Sportprogramm fir al-
tere Menschen gefiihrt werden. Dabei
soll auch die politische (lokalpolitische)
Ebene nicht vergessen werden. «Aktiv
50 Plus» ist konkrete Sozialpolitik. <

Eine Hauptaufgabe ist die Antwort
auf die Frage «Wie erfassen wir die 50
Prozent Nichtaktiven ab dem 50. Alters-
jahr?». Sie wird die Projektleitung be-
stimmt noch einige Zeit beschaftigen.
Es fehlt in erster Linie noch am Be-
wusstsein, und um die Bedeutung (Pra-
vention) einer aktiven Lebensgestal--
tung. Der vielausgesprochene Begriff
«Ruhestand» hat leider einen noch zu
bedeutenden Stellenwert. Aufklarung
tut not, denn «Aktiv 50 Plus» muss zur
Quelle der Gesundheit werden.

Es ist zu hoffen, dass die bisherigen
Ergebnisse des Projektes einen be-
deutenden Schritt zur Forderung des
Seniorensportes bzw. hin zu «Aktiv 50
Plus» bedeutet. Mit der entspre-
chenden Uberzeugung wird dies ohne
Zweifel auch gelingen. Also packen wir
esan.H
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