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m Dossier // Fitte Erwachsene

Mit einer Prise Kondition

Wie viel wovon? // Welche Aspekte des korperlichen Trainings sind bei
Bewegung, Spiel und Sport mit Erwachsenen in den Vordergrund zu stellen?
Es gibt verschiedene Griinde, das eine oder andere zu tun —entscheidend ist

Ausdauer

Die Ausdauer ist das Fundament jedes gesundheitsorientierten
Trainings und kann in jedem Alter trainiert werden. Ein gut trainier-
tes Herz-Kreislauf-Systemversorgt den Korper ausreichend mit Sau-
erstoff und Energie und hat damit direkte Auswirkungen auf den
ganzen Organismus und die Lebensqualitat.

Geeignet sind alle Aktivitaten,die wahrend mehrals 30 Minuten ge-
macht werden und den Kérper ganzheitlich belasten, wie beispiels-
weise Wandern, (Nordic-)Walking, Laufen, Tanzen, Schwimmen,
Aqua-Fitness, Langlaufen, Skifahren,Velofahren, Biken.

Wichtig: Im Ausdauerbereich ist der Belastungssteuerung hohe
Aufmerksamkeit zu schenken!

Kraft

Die Skelettmuskulatur sorgt fiir Stabilitat, ist aber auch der Motor
unseres Organismus: Sinkt die Muskelmasse, nimmt die Leistungs-
fahigkeit ab, und bei Stiirzen fehlt die Kraft, um sich aufzufangen.
Bereits zwei wochentliche Krafttrainings zu einer halben Stunde
lohnen sich—und zwar bis ins hohe Alter.

Grundsatzlich wird bei jeder Aktivitdt die Muskulatur trainiert. Ge-
zielt kann die Kraftan Maschinen im Fitnesszentrum oder mit spezi-
ellen Formenvon NordicWalking (Stockarbeit),Wandern (bergwarts,
talwiérts), Velofahren usw. trainiert werden.

Wichtig: Die Einflihrung in ein gezieltes Krafttraining ist entschei-
dend!

Schnelligkeit

Die Schnelligkeit nimmt mit dem Alter am friihesten und schnells-
ten ab. Die Reaktionsschnelligkeit wird im Alltag, beispielsweise im
Strassenverkehr, haufig gebraucht, spielt in der Sturzpravention
eine sehr wichtige Rolle (Auffangen) und soll darum —am besten
zusammen mit den koordinativen Fahigkeiten —trainiert werden.
Geeignet sind Reaktionslibungen in kleinen Spielen zu zweit, in der
Gruppe oder mit Ball und Spiele generell (angepasste Formen).
Wichtig: Aufgepasst, die Spiellust verleitet manch einen oder eine,
uber die Grenzen des Korpers hinauszugehen!

Beweglichkeit

Eine Reduktion der Beweglichkeit beeintrachtigt uns im Alltag und
bei Bewegung, Spiel und Sport — die Verletzungsanfalligkeit steigt.
Eingezieltes Dehntraining erhdlt die Funktion der Muskulatur,regu-
liert die Muskelspannung und verbessert das Korpergefiihl.

dabeivor allem die Dosierung.

Andres Schneider

Jede Bewegungsaktivitat soll mit Stretching eingeleitet und abge-
schlossen werden. Eine gezielte Gymnastik wirkt verkiirzten Mus-
keln entgegen und fordert die Muskulatur in ihrer Funktionalitat.
Wichtig: Die Regelmassigkeit entscheidet Giber den Erfolg!

Koordination

Beim Zusammenspiel der einzelnen Muskeln stehen die koordinati-
ven Fahigkeitenim Zentrum und ermoglichen prazise Bewegungen.
Die Koordination ist in jedem Lebensabschnitt trainierbar. Eine gu-
te Orientierung, angepasste Reaktion und ein eine gute Gleichge-
wichtsfahigkeit haben eine grosse Bedeutung fiir die Sicherheit im
Alltag.

Im Zentrum steht das Zusammenwirken von Gehirn und Nerven-
system mit der Muskulatur wie es zum Beispiel beim Erlernen von
neuen Bewegungen oder Losen von anspruchsvollen Bewegungs-
und Geschicklichkeitsaufgaben geschieht.

Wichtig: Gewohnte Pfade verlassen und Neues ausprobieren! //

Pro Senectute

Wie werde ich Leiter?

» ProSenectute ist die grosste Organisation im schwei-
zerischen Seniorensport und bietet gemeinsam mit ih-
ren Partnerorganisationen vielfdltige Bewegungs- und
Sportaktivitaten fiir dlter werdende Menschen an. Da-
flirbraucht esausgebildete Leiterinnen und Leiter,die in
entsprechenden Kursen kompetent auf ihre verantwor-
tungsvolle Aufgabe vorbereitet werden. Die Ausbildung
beinhaltet einen Grundkurs (fiir alle Sportarten), einen
Fachkurs und ein Praktikum. Fir Personen mit einer
Leitervorbildung und Leitungserfahrung sind Querein-
stiege moglich.Wer mehrdariiber erfahren méchte und
im Rahmen von Pro Senectute selber Seniorensportak-
tivitdten leiten mochte, erhalt weitere Informationen
unter: Pro Senectute Schweiz, Fachstelle Sport, Lavater-
strasse 60,8027 Ziirich, Tel. 044 283 89 89, E-mail: www.
pro-senectute.ch
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Draussen,drinnen und im Wasser

» Je nachdem,wo sich die Aktivitaten im Seniorensport ab-
spielen, miissen hinsichtlich der Voraussetzungen, die dlte-
re Menschen mitbringen,verschiedene Uberlegungenin die
Planung integriert werden.

Outdoor

Bewegungsaktivitdten im Freien brauchen meist wenig
Material oder Infrastruktur. Beispiele solcher Bewegungs-
formen sind Gehen, (Nordic-)Walking, Wandern, Radfahren
oder Skilanglauf. Ein besonderes Augenmerk gilt bei allen
Outdoor-Aktivitditen dem Geldnde,dem Wetter und der Wit-
terung, der Ausriistung, den Distanzen, den zeitlichen und
personellen Rahmenbedingungen.

Indoor

Turnerische Aktivitdten wie Gymnastik oder Fitnesstrai-
ning, Rickschlagspiele wie Tennis oder Badminton, und
Sportspiele wie Volleyball oder Fussball,aber auch Entspan-
nungsformen und Tanz gehdren zu den wichtigsten Bewe-
gungsangebotenimIndoor-Bereich.Entscheidendfiireinen
sicheren Sportbetriebist die genaue Kenntnis der Raumlich-
keiten. Dabei miissen Grosse, Material, Bodenbeschaffen-
heit, Wande, Temperatur und Belliftung, Lichtverhaltnisse
sowiedie Ausriistungder dlteren Menschen speziell beriick-
sichtigt werden.

Wasser

Schwimmen und Wasserfitness sind die wichtigsten Ak-
tivtaten im kihlen Nass. Im Wasser ist vieles anders: Der
Wasserdruck presst den eingetauchten Kérper zusammen,
so dass der vendse Riickfluss des Blutes ins Herz verstarkt
wird und das Herz mit einem Schlag mehr Blut umsetzen
und mit mehr Druck arbeiten muss. Deshalb beanspruchen
Bewegungen im Wasser den Kreislauf starker. Gleichzeitig
werden die Anstrengungen im Wasser aufgrund des gerin-
gen Korpergewichts, des Wegfallens von Schldgen und der
nicht wahrnehmbaren Schweissproduktion subjektiv als
leichter wahrgenommen als an Land.

Ein wichtiger Faktor ist zudem die Wassertemperatur: Ist
dasWasserzuwarm (iiber 32 °C) kann der Korper die Warme
nicht abfiihren und es besteht die Gefahr eines Hitzestaus.
Ausserdem werden die Gefasse erweitert, was insbeson-
dere bei Personen mit Krampfadern zu Blutleere im Gehirn
und Bewusstlosigkeit fiihren kann. Im Wasser besteht kein
Sturzrisiko. Jedoch ist der Weg ins Wasser, (iber nasse und
glitschige Fliessen und Treppen, umso gefahrlicher. Orga-
nisatorische Uberlegungen wie eine méglichst gefahrlose
Bassinumgebung oder Behdlter fiir Brillen unmittelbar am
Bassinrand tragen zur Sturzpravention bei. //

> Andres Schneider ist Verantwortlicher Seniorensport
am BASPO und Dozent an der EHSM.
Kontakt: andres.schneider@baspo.admin.ch
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