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SPORT X

Welcher Sport taugt für wen?

Regelmässige sportliche Aktivitäten bringen körperliche Fit-
ness und gesundheitliche Vorteile. Am allerwichtigsten ist
aber der Spass, den die gewählte Sportart bringt. Denn
ginge es um Gesundheit und Fitness allein, könnte man auch
täglich 15 Minuten lang Treppensteigen oder eine halbe
Stunde in flottem Tempo Spazierengehen.

Die Hitparade der beliebtesten Sportarten in der Schweiz sieht
folgendermassen aus: Auf den Plätzen eins bis sechs liegen Wandern,
Schwimmen, Radfahren/Mountainbiking, Skilaufen, Turnen/Gymna-
stik und Laufen/Jogging.

In Deutschland liegen Radfahren/Mountainbiking, Schwimmen,
Gymnastik/Aerobic, Tennis, Jogging auf den ersten fünf Plätzen,
Fussball und Skilaufen belegen gemeinsam Platz sechs.

In Österreich liegen Skifahren, Radfahren, Bergsteigen, Laufen
und Tennis an der Spitze.

Rock'n'Roll für die
Jungen, Bauchtanz für
die Geschmeidigen,
Gesellschaftstanz oder
Volkstanz für die
Senioren: Jede Menge
Spass und fast kein
Risiko.

Sportarten, die für Senioren taugen
Wer als älterer Mensch Sport betreibt, sollte besonders auf Sicherheit
achten, denn ein Sportunfall kann einen langen und komplizierten
Heilungsprozess nach sich ziehen. Und tatsächlich sind die meisten
Senioren und Seniorinnen überaus vernünftig. Die in dieser Alters-

gruppe beliebtesten Sportarten decken sich weitgehend mit den ge-
sündesten und denjenigen, die das wichtige Herz-Kreislauf-Training
(Ausdauer) in den Vordergrund stellen. Wandern/Bergwandern,
Schwimmen, Turnen/Gymnastik, Radfahren, Laufen/Jogging und

Skilanglauf/Skiwandern sind bei älteren Menschen die
populärsten Sportarten. Wem diese keinen Spass machen
sollten, findet seinen Lieblingssport vielleicht unter
weiteren seniorentauglichen Aktivitäten wie Federball/
Badminton, Tischtennis, Curling/Stockschiessen, Boccia/
Boule/Pétanque, Bowling/Kegeln, Golf, Segeln, Aikido
oder Rudern. Auch das Tanzen ist ein idealer Senioren-

sport. Tanzen befreit, löst seelische und körperliche
Spannungen und Verkrampfungen, schult den Gleich-
gewichtssinn, und bei den Schritt- und Figurenkombina-
tionen wird die Merkfähigkeit gefordert. In den meisten
Tanzgruppen für Senioren wird ein bunt gemischtes Pro-

gramm aus Quadrille, Folklore, Square Dance und Paartanz

angeboten. Diese Gruppen können sehr gut von Allein-
stehenden besucht werden, denn es werden in erster
Linie Tanzformen gepflegt, die das Miteinander fördern
und von keinem festen Partner abhängig sind. Für die-

jenigen, bei denen die Beine nicht mehr so richtig mit-
machen oder zum Beispiel die Knie Probleme machen,
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wird auch «Tanzen», oder besser Bewegung nach Musik, im Sitzen an-

geboten. Wer sich noch fit genug fühlt, eine flotte Samba oder einen
gefühlvollen English-Waltz aufs Parkett zu legen, kann sich auch bei
einer der vielen Tanzschulen informieren.

Überhaupt sollten sich ältere Menschen, wo immer möglich,
eine geeignete Gruppe mit einem(r) ausgebildeten Trainer/Trainerin
suchen, denn unter Gleichgesinnten
sind nicht nur die Abwechslung und der
gesunde Ansporn grösser, man fühlt
sich auch viel sicherer.

Reiten, das zu den
Lieblingssportarten
von Mädchen
zwischen acht und
vierzehn zählt, ist
ganz allgemein eine
Haltungsschule.
Bei Störungen und
Verbiegungen der
Wirbelsäule dient
Reiten sogar als
Therapie, und es hat
sich auch bei der Be-

handlung hyperaktiver
Kinder bewährt.

Sportarten für Kinder
Untersuchungen zeigen, dass die sport-
liehe Betätigung von Kindern von der
ersten bis zur zehnten Schulklasse ab-

nimmt. Sei es, weil das Schulfach Tur-

nen nicht so attraktiv ist, sei es, weil
Nachmittagsunterricht und andere Frei-
Zeitaktivitäten zu wenig Zeit lassen. Die
Sportarten, bei denen kaum ein statisti-
sches Risiko für Verletzungen besteht,
und die Kindern grossen Spass ma-
chen, sind: Eislaufen, Radfahren, Reiten,
Schwimmen, Skilaufen, Tanzen, Tisch-
tennis, Boden- und Geräteturnen. Ein

wenig grösser ist das kinderspezifische
Verletzungsrisiko beim Badminton, Basketball, Inline-Skating/Roll-
schuhfahren, Segeln, Skateboardfahren und Wandern.

Die familientauglichsten Sportarten
Es gibt einige Sportarten, bei denen unterschiedliches Alter und
unterschiedliches Können nicht so wichtig sind, sondern das

gemeinsame Erlebnis im Vordergrund steht. Skifahren, Eislaufen,
Schwimmen, Wandern, Tischtennis, Federball, auch Reiten, Segeln
und sogar Golf, sind Sportarten, bei denen unterschiedliche Fähig-
keiten den gemeinsamen Spass kaum beeinträchtigen.

No risk - no fun?
Es gibt Sportarten, die - statistisch gesehen - ein sehr hohes Verlet-

zungsrisiko haben. Das bedeutet nicht unbedingt, dass sehr
häufig etwas passiert, wenn aber der Unglücksfall eintritt, sind die
Folgen um so schwerwiegender. Während die durchschnittliche
Behandlungsdauer von Sportverletzungen im Krankenhaus sieben
Tage beträgt, liegen verunfallte Paragleiter durchschnittlich drei
Wochen im Spital. Bewertet man die Häufigkeit und die Schwere der
Unfälle und der Dauerschäden, dann heissen die riskantesten Sport-
arten: Drachenfliegen, Paragleiten, Boxen, Klettern, Segelfliegen,
Fussball und Fallschirmspringen. • IZR
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