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m Dossier // Fitte Erwachsene

Sanft und sicher

Moderate Bewegungsformen // Sie werdenimmer
wichtiger: Spiele und Aktivitaten, die auf Zielgruppen
abgestimmt sind, denen traditionelle Sportarten mit
starkem Leistungsbezug nicht zusagen.

Ellen Leister

» Man unterscheidet zwischen Sport- und Bewegungsformen —in erster Linie
Spiele —, die durch Anpassung von Regeln, Material usw. moderater durchge-
flihrt werden kénnen, sowie sanften Bewegungsangeboten wie zum Beispiel
Wassergymnastik, Walking und Nordic Walking, Yoga, Taiji (Taijiquan/TaiChi),
Qigong oder verschiedene Angebote der Fitnessbranche (Low Impact Aerobic,
Pilates usw.). Einige dieser moderaten Bewegungsformen wie beispielsweise
Nordic Walking oder Wassergymnastik kdnnen, richtig adaptiert, auch fiir den
Leistungssport interessant sein.

Die Abgrenzung zu Entspannungsmethoden ist oft fliessend, insbesondere
bei Yoga, Taiji und Qigong. In erster Linie sollten jedoch mit einem Training die
Konditionsfaktoren, also Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und/oder Koordination

verbessert werden.

) Ellen Leister ist Dozentin fiir Bewegung, Sport und Gesundheit
an der Eidgendssischen Hochschule fiir Sport Magglingen.

Kontakt: ellen.leister@baspo.admin.ch

Wasserfitness

Wasserfitness ist der Uberbegriff fir ver-
schiedene Bewegungsformen im Wasser,
Schwimmen ausgenommen. Die Ubungen
dienen der Verbesserung von Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit sowie der koordina-
tiven und kognitiven Fahigkeiten. Sie kon-
nen durch Auswahl, Umfang und Frequenz
den verschiedenen Zielgruppen angepasst
werden.

> Mehrdazu:

«mobile» 3/05, «mobile Praxis» 5/04,
www.mobile-sport.ch

www.aquademie.ch

www.ryffel.ch
www.dsv-bfg.de/breitensport/htm/aqua-
fitness.htm

Nordic Walking

Nordic Walking ist ein wirksames Ganz-
korpertraining: Bei effizient eingesetztem
Stockeinsatz werden, zusatzlich zur Bein-
muskulatur, die Schultergiirtel-, Arm- und
Rumpfmuskulaturtrainiert.Nordic Walking
isteinfach zu erlernen und kann fast tiberall
und zu jeder Jahreszeit, alleine oder in einer
Gruppe durchgefiihrt werden. Die Belas-
tung ist variierbar (Gelandewahl, Schrit-
tart, -grésse und -frequenz). In der ganzen
Schweiz werden von verschiedenen Anbie-
tern Technikkurse und Treffs organisiert.

> Mehrdazu:
www.allez-hop.ch
www.swissnordicfitness.info
www.nordicfitnesspoint.ch
www.stv-fsg.ch
www.vdnowas.ch

Pilates

Der deutsche Physiotherapeut Joseph
Pilates entwickelte um 1920 ein System
von Bewegungen und Ubungen, die den
Korper von innen heraus trainieren sollen.
Ausdauer- und Krafttraining, Koordinati-
on, Dehnung und Konzentration werden
verbunden, wobei insbesondere die tief
liegenden Bauchmuskeln und die kleinen
Stabilisierungsmuskeln um die Wirbelsdule
trainiert werden. Pilates verbessert das Kor-
perbewusstsein und die Konzentrations-
fahigkeit, kurbelt das Stoffwechselsystem
an, fordert das Wohlbefinden und fiihrt zu
Stressabbau. Es wird sowohl bei wenig und
inaktiven Personen als auch im Leistungs-
sport angewendet.

> Mehrdazu:
www.pilates.ch
www.pilates.de
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Dossier // Fitte Erwachsene _

Sechs Tipps fiir den Start

m Bewegen Sie sich mit Spass. Belasten Sie sich
nur so stark, dass Sie sich jederzeit wohl fiih-
len.

m Halten Sie sich taglich in Bewegung und be-
lasten Sie sich zwei- bis dreimal in der Woche
ganz gezielt mit Fitnesstraining, Spiel und
Sport.

mBenutzen Sie lhrer Aktivitat entsprechende
Ausrustung, achten Sie speziell auf Schuhe
und Kleidung. Lassen Sie sich beim Kauf be-
raten.

®m Warmen Sie sich vor der Aktivitat ausgiebig
auf und schliessen Sie lhr Training mit einer
ruhigen und entspannenden Phase ab.

m Beachten Siewahrend der Aktivitdt die aktuel-
len Rahmenbedingungen wie Geldnde, Wet-
ter, Wegstrecken und Zeitverhaltnisse.

m Konsultieren Sie nach einem langeren Unter-
bruch der sportlichen Aktivitat sowie bei Be-
schwerden und Unsicherheiten einen Arzt.

Wasser ist ein Element, das wertvolle Erfahrungen
im konditionellen, kognitiven und sozialen Bereich
erméglicht.

Taiji und Qigong

Diese zwei «Disziplinen» sollen Muskeln
aufbauen, den Korper formen, die Energie
in Fluss bringen, das Korperbewusstsein
erweitern, die Konzentrationsfahigkeit stei-
gernundsomitzugeistigerundkdrperlicher
Harmonie fiihren. Das Qigong ist neben der
Akupunktur und Krauter-/Erndhrungslehre
eine Saule der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Beim Taiji (Taijiquan/TaiChi) han-
delt es sich urspriinglich um eine chinesi-
sche Kampfkunst. Taiji und Qigong zeich-
nensichdurchweiche,fliessende und runde
Bewegungen im Einklang mit der Atmung
aus.In beiden Disziplinen gibt es zahlreiche,
traditionelle Formen und Ubungen, die viel-
fach mit Bildern aus der Jagd, der Arbeits-
welt oder der Kampfkunst verbunden sind.

> Mehrdazu:
www.sgqt.ch

Bewegungsspiele

Trotzdererhdhten Unfallgefahrbeider Aus-
libung von Ballspielen sollten diese nicht
vollstandigausdemAngebotverschwinden,
dennihrNutzenist gross:Spiele packen und
begeistern auch dltere Semester. Die koor-
dinativen Fahigkeiten werden geiibt, und
konditionelle Aspekte werden fast «auto-
matisch» mitgenommen. Besonders wert-
voll sind gruppendynamische Prozesse, die
viel dazu beitragen, dass «man sich wieder
sieht». Auch der Alltagsbezug ist gegeben,
da schnelles und richtiges Reagieren im
Strassenverkehr, beim Treppensteigen oder
beim Gehen auf Schnee und Eis von grosser
Bedeutung ist. Die eigentlichen Sportspiele
wie Volleyball, Basketball, Unihockey, Tennis
oder Badminton kdnnen den verschiedenen
Zielgruppen angepasst, modifiziert und in
der Belastungsintensitat reduziert werden.

Technik —Vereinfachungen: Zum Beispiel
im Volleyball den Ball fangen statt direkt
weiterspielen.
Material - Softballe, weiche Balle,
Luftballons

Regeln-Zahlweise, Handicaps,
Zwischenspiel

Tempo-Gehen statt Laufen
Spielfeldgrosse —Kleinfeld, Netzhohe
Spielidee —miteinander statt gegen-
einander

Gruppengrosse —Spiel in kleineren
Gruppen

> Mehr dazu:

Léhr, R.; Zwirner, P:: Kleine Spiele im Freizeit-
und Breitensport. Karlsruhe, motio 1996.
Roth-Stechling, S.; Schneider-Eberz, |.:

1013 Spiel- und Ubungsformen fiir Senioren.
Schorndorf, Karl Hofmann, 2001.
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