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Medien zum Thema
«Seniorensport»

Francoise Matthey

Hempel, Klaus-Jiirgen

Schwungvoll ab 50. Beweglich und
aktiv mit Gymnastik. Berlin, Sportver-
lag, 1992. — 121 Seiten, lllustrationen.
100 schwungvolle Ubungen sind ein
lukratives Angebot fiir alle, die_sich
jung genug flihlen, um sich dem Alter-
werden zu stellen: Bewegungen, vor-
wiegend Schwiinge, die keine beson-
deren Vorbereitungen erfordern und
keinen Gerateaufwand. Eine unkom-
plizierte, aber sehr wirkungsvolle Gym-
nastik! Das ergaben jahrelange Tests.
Verspannungen werden gelost, Mus-
keln durchgewalkt und Gelenke mobi-
lisiert. Mit den Ubungen lassen sich
einseitige statische Alltagsbelastun-
gen wie langeres Sitzen, Stehen oder
Vorbeugen des Oberkdrpers ausglei-
chen. Auch der Kreislauf kommt auf

Touren. Ein dynamischer Kampf gegen

dasEinrosten, der zudem Spass macht.
Und egal, ob solo, mit Partner oder in
der Gemeinschaft, bei regelméassigem
Uben ist der Gewinn gesichert, zumal
die fachgerechte Anwendung auch flir
den Laien durch Hinweise zu Ubungs-
dauer, Wiederholungszahl und Be-
wegungstempo ganz einfach gemacht
wird.

72.1220

Meusel, Heinz
Bewegung, Sport und Gesundheit
im Alter. Wiesbaden, Quelle & Meyer,
1996. — XIll, 251 Seiten, Figuren, Tabel-
len.

Dieses Buch stellt die Zusammen-
hange zwischen Bewegung, sport-
lichem Training und Gesunderhaltung

Die Biicher der ESSM-Bibliothek
konnen nicht gekauft, ‘sondern
wahrend 1 Monat gratis ausge-
liehen werden (Tel. 032 27 63 08).

im Alter dar. Dazu wird der Einfluss
von Bewegungsaktivitaten auf alle Be-
reiche der Personlichkeit einschliess-
lich korperlicher und geistiger Lei-
stungsféahigkeit und seelischer Ge-
sundheit ausfiihrlich behandelt. Wie
entwickeln sich im Alter die Vorausset-
zungen fir das Sporttreiben? Welche
Auswirkungen haben korperliche Akti-
vitaten auf die Verhitung typischer Er-
krankungen und Beschwerden? Wie
kénnen Bewegung und Sport am be-
sten zur Erhaltung der Selbstandigkeit,
zu Wohlbefinden und erfolgreichem
Altern beitragen? Erhohen sie die
Lebenserwartung? Diese und viele
andere Fragen beantworten der Autor
auf der Grundlage Uber 20jahriger wis-
senschaftlicher Arbeit auf diesem Ge-
biet.

70.2885

Geiger, Erwin; Grindler, Karlheinz

Fit und gesund in der 2. Lebens-
halfte. Schorndorf, Hofmann, 1991,
1994. — 2 Bénde, 187, 156 Seiten, Figu-

Bd. 1: Laufen, Wandern und Berg-
wandern, Radfahren, Skilanglauf, Ski
alpin, Turnen, Tanzen, Gymnastik im
Wasser, Schwimmen, Prellballspiel,
Faustball, Volleyball, Badminton,
Tischtennis, Tennis.

Bd. 2: Gymnastik, Stretching, Ring-
tennis, Seilspiele, Jonglieren, Tanz-
spiele, Spieltanze, Fitness und Gesund-
heit, Ballspielen, Eisstockschiessen,
Heimtrainer.

70.2595

Diehl-Mertes, Andrea

Schwimmen mit Senioren. Mdg-
lichkeiten der Erhaltung/Erh6hung von
Fitness und Selbstvertrauen im Alter.
Dortmund, modernes lernen, 1989. —
127 Seiten.

In den letzten Jahren beschéftigte
sich die Sportwissenschaft zuneh-
mend mit Fragen und Problemen des
Seniorensports. Schwimmen als ge-
eignete Ausdauersportart im Alter ge-
winnt immer mehr an Bedeutung.

Dieses Buch unternimmt den Ver-
such, das Fir und Wider des Schwim-
mens mit Senioren aufzuzeigen, Pro-

Bewegtes Leben. Videofilm der
AV-Produktion ESSM 1991.

Guter Animationsfilm fiir Sport
im Alter. Der Film zeigt Mdglich-
keiten zur Bewegung im Freien, in
der Halle oder gar zu Hause. Die
Palette reicht von Tanzen, Tennis,
Schwimmen bis hin zu Gymnastik.
Die meisten Ubungen werden in
Gruppen vorgestellt, konnen aber
auch alleine ausgelibt werden.
Dauer: 10 Minuten
Ausleihe: Bestell-Nr. V 70.232

bleme und Fragen zum Senioren-
schwimmen zu behandeln. Es werden
sowohl allgemeine und physiologisch-
biologische als auch psychische und
soziale Aspekte des Schwimmens
mit alteren Menschen dargestellt. Ein
weiter Teil des Buches befasst sich
mit allgemeinen und schwimmspezifi-
schen Belastungsempfehlungen und
verschiedenen Schwimmprogram-
men, die ausfihrlich besprochen wer-
den. Der letzte Teil befasst sich kurz mit
dem Schwimmen in der Rehabilitation
Herz-Kreislauf-Erkrankter und mit dem
Schwimmen als Wettkampfsport im
Alter.

78.1121

Baumann, Hartmut (Hrsg.)
Altern und korperliches Training.
Bern, Huber, 1992. — 262 Seiten.

Wie trainierbar sind altere Men-
schen? Haben sie besondere Schwie-
rigkeiten beim Erlernen von Bewe-
gungsablaufen? Gibt es Probleme
bei bestimmten Formen korperlicher
Ubungen? In vier Kapiteln geben die
Autoren einen Uberblick tGber die Ziele
des Sports im hoheren Lebensalter,
schildern die psychischen Vorausset-
zungen flir sportliche Aktivitaten (u.a.
Motivation), stellen die madglichen
Auswirkungen dieser Aktivitaten auf
Befindlichkeit und Verhalten dar und
zeigen Leitlinien und Rahmenbedin-
gungen flr den Seniorensport auf.
70.2697

Rost, Richard

Sport und Gesundheit. Gesund
durch Sport. Gesund trotz Sport. Ber-
lin, Springer, 1994. — 238 Seiten, lllu-
strationen, Figuren, Tabellen.

Sport ist gesund! Ist Sport gesund?
Dieses Buch wendet sich an alle, die
durch Sport Krankheiten verhindern
wollen, ohne durch den Sport krank zu
werden. Richard Rost erklart, was bei
der Auswahl der Sportart und beim
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Trainingsaufbau zu beachten ist. Dabei
wendet er sich nicht nur an Gesunde,
sondern zeigt auch Sportmadglichkei-
ten fiir Chronischkranke.

Schliesslich informiert er lGber den
gesundheitlichen Wert der verschiede-
nen Sportarten von Aerobic bis Zirkel-
training.

70.2818

Krempel, Otti

Fitness iiber Fiinfzig. Schonende
Trainingsprogramme fiir Beweglich-
keit und Wohlbefinden. Miinchen, BLV,
1990. — 110 Seiten, Figuren, lllustratio-
nen.

Fit im Alter — das wiinscht sich jeder. -

Mit diesen Ubungsprogammen trainie-
ren Sie lhre Beweglichkeit und steigern
lhr Wohlbefinden. Dieser praktische
Ratgeber zeigt Ihnen, wie Sie den Pro-
zess des Alterwerdens selbst steuern
kénnen und wie sich der Kérper durch
sportliche Aktivitat positiv beeinflus-
sen lasst. Er gibt Anhaltspunkte zur
Wahl der richtigen Sportart. Ein leicht
verstandlicher Theorieteil erklart die
physiologischen und trainingswissen-
schaftlichen Grundlagen. Die prakti-
schen Ubungen - Training von Koordi-
nation, Dehnung und Kraftigung, Kraft-
training an Geraten, Fitnessprogram-
me auf und mit dem Trampolin und
Wassergymnastik — sind auf das indivi-
duelle kérperliche Niveau abgestimmt
und helfen die Leistung zu verbessern
bzw. zu erhalten.

70.2532

Kruber, Dieter; Kruber, A.; Biringer, W.;
Bécking, H.
Ubungen Seniorensport. Altenpfle-
ge. Gymnastik zu Hause. Senioren-
sport. Seniorentanz. Bonn, Dimmler,
1990. - 2 Bande, 108, 124 Seiten, Figu-
ren.

Die Ubungen Seniorensport wen-
den sich an Altenpfleger, Vereins-
Ubungsleiter, Senioren, die sich durch

Bewegung fit und gesund halten
maochten.

Im 1. Teil sind Grundformen elemen-
taren Tanzens, gesellige Gruppen-
Ubungen mit Kleingeriten und indivi-
duell zu gestaltende Einzel-Ubungen
fir das hausliche Bewegungstraining
zusammengestellt.

Im 2. Teil sind gesellige Gruppen-
libungen an Banken und Stiihlen unter
Zuhilfenahme verschiedener Kleinge-
rate zusammengestellt.

70.2747

‘Beyschlag, Renate

Altengymnastik und kleine Spiele.
Anleitung fiir Ubungsleiter in Heimen,
Begegnungsstatten und Verbanden.
Stuttgart, Fischer, 1993. — 185 Seiten,
Illustrationen.

Das Buch deckt in Ubersichtlicher
Weise, aufs Wesentliche konzentriert
und doch umfassend und gut verstand-
lich, alle Bereiche ab, die bei der ver-
antwortungsvollen Durchfiihrung von
Altengymnastik von Bedeutung sind,
und eignet sich hervorragend zur Aus-
bildung von Ubungsleitern, fir den
Unterricht an Altenpflegeschulen so-
wie als Arbeitshilfe flir den tatigen
Ubungsleiter.

72.1279

Kolb, Michael
Spiele fiir den Herz- und Alters-
sport. Perspektive und Praxis einer
spielorientierten Bewegungstherapie.
Aachen, Meyer & Meyer, 1995. — 264
Seiten, lllustrationen, Figuren.

Im Herzsport wurden die rehabilita-
tiven Mdéglichkeiten, die im sportlichen

Beweglich bleiben. Lebens-
freude fiir Altere durch Sport. Ein
Lehr-, Informations- und Motiva-
tionsfilm zum Sport mit Alteren.
Videofilm des Instituts fiir Sport
und Sportwissenschaft Heidelberg
1989.

Gezeigt wird in diesem Video
eine Seniorengruppe, die mit viel
Spass und Freude einzeln und
paarweise, drinnen und draussen,
Beweglichkeits-, Gleichgewichts-
und Rhythmikiibungen turnt. Da-
zwischen erzahlen einige Teilneh-
merinnen, was flir sie Gymnastik
bedeutet, und die Kursleiterin zahlt
die Vorteile der Seniorengymna-
stik auf.

Dauer: 19 Minuten
Ausleihe: Bestell-Nr. V 70.215

und spielerischen Bewegen angelegt
sind, wohl zuerst systematisch genutzt
und flihrten zum Aufbau von ambulan-
ten Sportgruppen. Obwohl in den letz-
ten Jahren vielféltige soziale und psy-
chische Einflussfaktoren, die an der
Entstehung von Herzkrankheiten be-
teiligtsind, entdeckt wurden, dominiert
in der Bewegungstherapie derzeit noch
ein von der medizinisch-korperlichen
Perspektive bestimmter funktions-
orientierter Ansatz. Ausgehend von
einer Darstellung der komplexen Ein-
flisse, die an der Genese des Herz-
infarkts beteiligt sind, wird in der vor-
liegenden Veroffentlichung die Per-
spektive einer spielorientierten Bewe-
gungstherapie entwickelt, die nicht
nur auf korperliche Anpassungspro-
zesse ausgerichtet ist, sondern die Per-
sonlichkeiten der Herzpatienten in po-
sitiver Weise beeinflussen will. Die
praktischen Umsetzungsmaoglichkei-
ten werden an einer grossen Anzahl
von Spielformen mit vielfaltigen Varia-
tionsmoglichkeiten demonstriert, die
ein bestimmtes Verstandnis des Herz-
und Alterssports skizzieren und aufzei-
gen.

9.380-3
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Bitte senden Sie mir Ihre Unterlagen

SVP envoyez-moi votre documentation

mit der Broschire

(1] ” .
avec la brochure On the move” Dr. med. Bruno Baviera

Industriering 7 Rue des Loggschamps28 NaME / NOM oo
CH-3250 LYSS-BE CH-2014 BOLE-NE

Tel. (032) 85 70 30 Tel. (038) 4142 52 Adresse .
Fax (032) 85 70 35 Fax (038) 41 42 87 Tel. :
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+ Regelkenntnisse der Trendspielsport-
arten kennen und anwenden Leserumfrage

Weiterbildungsangebot
fiir Sportlehrer/-innen
SLA 6 Lifetimesport

SLA 6.4: Weiterbildung fir tGber
40jahrige

29.Juli bis 2. August 1996
(Sommersport)

ESSM Magglingen

Marcel K. Meier — Fachleiter

Tennis

Datum:

Ort:
Leitung:

Ziele:
von «alten» Spielen in
neuem Gewand und
entdecken von «neuen»
Spielen

» Theoretische Kenntnisse
auffrischen und erganzen,
sie praktisch anwenden

* Personliche Erfahrungen
einbringen und auswerten

* Praxis: alte und neue Spie-
le, «heutige» Sportarten

* Theorie (Seminare und
Referate zu folgenden
Themen):

— Alter werden — was be-
deutet das flr mich?
~ Neue Aspekte
im Bewegungslernen
- Einsatz von Medien
im Sportunterricht

Firwen?  Sportlehrer/-innen «iiber 40»

Sprachen: Deutsch und Franzdsisch

Bemerkung: Die gewahlten praktischen

Facher zahlen als FK im J+S

Einschreibe-

termin: 29. Mai 1996

Kosten: Fr. 200.—

Weitere Informationen

ESSM, Sekretariat Ausbildung

2532 Magglingen, Tel. 032 276 254

Inhalte:

Trendspiele und Trendsportarten

in der Schule

Wann: 8. bis 12. Juli 1996

Wo: Sarnen OW, Sportanlagen

der Kantonsschule

Baseball, Intercrosse,

Lacrosse, Frisbee, Rugby,

Touchfootball, Americanfoot-

ball, Flagfootball, Inline-Ska-

ting sowie alle Trendsport-

arten im Rahmenprogramm.

Der Kurs zahlt als J+S-FK

Polysport.

Alle Sportunterricht erteilen-

den Lehrerinnen und Lehrer

der Sekundarschule: Orien-

tierungsstufe, Berufsschule,

Mittelschule.

Ziele und Inhalte:

* Neue Sportarten gefahrenlos kennen-
lernen, erleben und spielen

* Methodische Aufbaureihen der Trend-
spiele aufzeigen ‘

Was:

Fir wen:

* Ausprobieren und erleben

» Technik- und Taktikgrundlagen erwer-
ben

* Neue Ideen fiir den Sportunterricht er-
halten

* Gedankenaustausch

< Selber sportlich aktiv sein

» Geselligkeit

Einschreibetermin: 10. Mai 1996

Weitere Informationen Rolf Jakob,

Allmendlistr. 11, 6052 Hergiswil. Tel./Fax

P: 0416304543, Tel. G.: 041 6604844.

Internationales IAKS-Symposium
Die Sektion Schweiz der Internationalen
Vereinigung flr Sport- und Freizeitein-
richtungen fiihrt am 17. und 18. Juni 1996
in Bern ein Symposium zum Thema «Mo-
dernes Management in der Planung, Re-
alisierung und im Betrieb von Sportanla-
gen» durch.

Referenten z.B. aus Japan, Norwegen
und der Schweiz sprechen Uber Be-
lange wie Hallenbau, Betriebsphiloso-
phie, Trendsportarten usw.

Flr ndhere Einzelheiten und Anmeldefor-
mulare:

IAKS Sektion Schweiz, Sportanlagen
ESSM, 2532 Magglingen

oder HCC Hockey-Consulting-Company,

Postfach, 3076 Worb.

Mehr Spass beim Sport,
ohne Rauch
Sportlerinnen und Sportler, die nicht rau-
chen, erbringen bessere Leistungen. Das
belegen wissenschaftliche Untersuchun-
gen. Bei einem 16-Kilometer-Volkslauf
etwa bendtigen Raucher pro vier Zigaret-
ten, die sie im Tag rauchen, eine Minute
mehr. Verglichen mit einem Raucher, der
taglich ein Packchen Zigaretten konsu-
miert, gelangt folglich ein Nichtraucher,
der in bezug auf Training, Kérpergewicht
und Alter die gleichen Voraussetzungen
mit an den Start bringt, finf Minuten fri-
her ans Ziel. :
Diese Vorteile fasst die Arbeitsgemein-
schaft Tabakmissbrauch AT unter dem

JIM BOB 846.0 Marthalen

inkl. Druck ab

Fr.9.90

>> TEL 052/4343 88

Und Vieles mehr! Katalog anforde

Wirmochten Sie, liebe Leserinnen und
Leser, dariiberin Kenntnis setzen, dass
wir im Laufe des Monats Mai einem
Teil von lhnen einen Fragebogen zu-
stellen werden, um lhren Erwartungen
und Bedirfnissen einmal wirklich auf
den Grund zu gehen. Wenn Sie einen
Fragebogen erhalten, gehoren Sie zur
ausgewahlten Stichprobe, die uns ge-
sicherte Daten liefern soll, damit wir in
Zukunft besser auf die Wiinsche der
Leserschaft eingehen kdnnen. Wir bit-
ten jene, die einen solchen Fragebo-
gen erhalten, die kurze Zeit aufzuwen-
den, die es braucht, um die Fragen zu
beantworten. Je mehr beantwortete
Fragen zuriickkommen, um so aus-
sagekraftiger werden die Resultate
sein. Unsere Anpassungen werden
dann hoffentlich allen zugute kom-
men. Herzlichen -Dank jetzt schon
allen, die mitmachen.

Die Redaktion

-

Slogan «Mehr Spass beim Sport, ohne
Rauch» zusammen. Sie folgt damit der
Weltgesundheitsorganisation, die 1996
den Sport in den Mittelpunkt des Tages
des Nichtrauchens vom 31. Mai stellt.

Die Unterlagen fiir den Wettbewerb
kénnen Sie ab sofort Giber die Gratisnum-
mer 1556556 bestellen.

J+§-Leiter/-innen werden gesucht

Polysportive Landschulwoche

Fiir Landschulwoche vom 10. bis 15. Juni
1996 in Gstaad werden ein/eine polyspor-
tive/r Leiter/-in (evtl. Bergfiihrer/-in) ge-
sucht.

Weitere Informationen bei: Frau Loukili,
Rainackerweg 10, 3236 Gampelen.
Telefon 032 834028 (mittags oder ab
18 Uhr). B

% Sport+Erhqungs-
Zentrum

oberlond Frutigen s

Information: Verkehrsbiiro CH-3714 Frutigen & 033
711421, Fax 033 715421 — 180 Betten, hauptséchlich
Zwolfer- und Sechserzimmer - Aufenthaltsraume —
Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Fussballplatz, Ten-
nisplatz, Kraft- und Fitnessraum, Minigolf — Kunststoff-
platz: fir Hand-, Korb- und Volleyball und Tennis.
Vollpension ab Fr. 37.-.

Fir Sport- und Wanderlager, Skilager.
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