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LeéethremLe & Wellness

Trendsport mit Tradition

Riickschlagspiele zahlen zu den altesten Sportspielen der Menschheit und

werden rund um den Globus praktiziert. Sie eignen sich fur alle Altersklassen,

fordern Fitness und Gesundheit.

Text: Tine Bielecki

Bewegung ist gesund. Sie halt uns lange fit und
vital. Und nie waren die Angebote so vielfdltig wie
heute. Weil in der Regel Bewegungsformen wie Lau-
fen, Schwimmen, Radfahren, Langlaufen oder Nor-
dic Walking propagiert werden, geraten Sportspiele
in Vergessenheit. Dabei kénnen gerade diese zwei
Aspekte miteinander verkniipfen: Das Soziale ldsst
sich wunderbar mit der Bewegung verbinden. Hier
bieten sich Ruckschlagspiele an. Aus der Idee des
Ball-Riickschlagens entwickelten sich Dutzende
Spielformen und Sportarten. Und es entstehen im-
mer wieder neue Trends und Bewegungsformen.

Gefiedertes Indiaca
Schon die stidamerikanischen Indigenen, in deren
Mythologie eine Art Federball die Sonne und den

Tischtennis,
fir jedes Alter
geeignet.
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Mond symbolisiert, wahlten einen befiederten Ball
fur ihr Spiel aus. Indiaca ist ein Indiz dafir, dass fe-
derballahnliche Spiel eine lange, globale Tradition
haben.

Bei der Indiaca handelt es sich um einen flachen
Handschlagball, der aus Leder oder aus Kunststoff-
schaum besteht; oberhalb des Schlagpolsters sind
vier Fihrungsfedern angebracht. Der Ball respektive
die Indiaca wird mit der flachen Hand Gber das Netz
gespielt. Normalerweise sind finf Spieler in einem
Team. Ausprobieren, wie viel Spass Indiaca macht,
kann man aber auch erst mal zu zweit.

Indiaca eignet sich gut als Freizeitspiel fur Spass und
Bewegung im Freundes- und Familienkreis. Ob im
Park, am Strand oder im eigenen Garten - Indiaca ist
leicht zu transportieren und tberall spielbar.
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Gehirnforderndes Badminton

Badminton ist eine alte Sportart. Sie kann zu zweit
wie auch im Doppel zu viert gespielt werden. Zwei
Schldger und ein Ball reichen als Ausriistung; das
Spiel l3sst sich sogar ohne Netz durchfihren. Die Re-
geln sind einfach. Ziel des Spiels ist es, den Ball tber
das Netz auf dem Feld so zu platzieren, dass der
Gegner den Ball nicht zuriickspielen kann, bevor
dieser zu Boden fdllt.

Als Fehler gilt, wenn der Ball wédhrend des Spiels
ausserhalb des Feldes landet, durch das Netz oder
unter dem Netz gespielt wird oder auf dem Boden
aufkommt oder wenn ein Spieler den Federball zwei-
mal in Folge ber(hrt. Trotz dieser Regeln wird das
Miteinander bei diesem Sport besonders geférdert.
Denn ob der Ball zugespielt werden soll oder das Ziel
darin besteht, den Gegner auszuspielen, darf jeder
selbst entscheiden.

Besonders vorteilhaft: Badminton ist keine Kontakt-
sportart. Im Vergleich zu Squash etwa sind Verlet-
zungen durch Fremdverschulden ausgeschlossen. Ein
Restrisiko bleibt durch Spriinge, schnelle Stopps oder
Richtungswechsel. Hier kommt es eben darauf an,
die eigenen Fahigkeiten nicht zu iberschatzen.

Ein gut durchdachtes und nicht zu kurzes Aufwarm-
training hilft, die Muskulatur und den Sehnenappa-
rat zu schiitzen. Das Besondere an der Sportart ist,
dass Badminton nicht nur die Koordination von Auge,
Hand, Armen und Beinen schult, sondern beide
Gehirnhalften gefordert sind. Ausdauerfdhigkeit
und Kraft werden spielerisch gestarkt. Badminton
kann ein sehr schnelles Spiel werden. Konzentration,
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Rickschlagpiele

Als Rickschlagspiele werden alle Spiele be-
zeichnet, bei denen ein Ball iiber eine Schnur
gespielt werden oder bei denen der Ball (wie
beim Squash) zuriickgespielt werden muss.
So sind neben den bekannten Sportarten
Tennis, Badminton und Tischtennis auch das
anspruchsvolle Fussball-Tennis oder Cross-
minton Rickschlagspiele. Und auch Volleyball
ist ein Rickschlagspiel.

Indiaca, Ringtennis und Beachtennis gehdren
zu den Spielarten, die bis ins hohe Alter aus-
probiert werden kénnen und viel Spass ma-
chen, besonders an der frischen Luft.

Reaktion und Balancefahigkeit werden auf jeden Fall
geschult und sind fur die Sturzprophylaxe ideal.

Reaktionsschnelles Tischtennis

Ein wahrer Volkssport in Asien ist Tischtennis. Zu-
ndchst entwickelte sich die Sportart Ende des
19. Jahrhunderts auch in Indien und kam dann
schnell nach England. Erstaunlicherweise ist sie aber
erst seit 1988 olympisch. Tischtennis eignet sich wie
Badminton zum Ausprobieren fir jeden.

Ein Satz wird von dem Spieler gewonnen, der zuerst
elf Punkte erzielt hat und dabei mindestens zwei
Punkte Vorsprung hat. Im Mannschaftsspielbetrieb
wird ein Spiel so lange gespielt, bis ein Spieler zu-
erst drei Sdtze gewonnen hat. Im Héchstfall kénnen
also funf Satze gespielt werden. Ziel ist es auch hier,
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Indiaca-Ball, ein federball-
dhnliches Fluggerat mit
Schlagkissen und Federn,
das mit der flachen Hand
iiber ein Netz
geschlagen wird.

den Ball so auf die andere Spielfeldhalfte zu schla-
gen, dass der Gegner ihn nicht trifft.

Tischtennis erfordert keine ibermadssige Anstren-
gung, doch genau wie Badminton trainiert es Koor-
dinationsfahigkeit und Reaktionsschnelligkeit. Es ist
eine sanfte Sportart mit wenig Verletzungsrisiko.
Nicht umsonst gehort Tischtennis zu den Sportarten
mit dem hochsten Anteil von Giber 60-Jdhrigen. Das
liegt auch daran, dass es sich um eine Hallensport-
art handelt, die weniger Bewegung erfordert als
andere Schlagersportarten.

Doch es gilt, auf einige Dinge zu achten. Gerade
Schulterverletzungen kdnnen im Tischtennis vorkom-
men. Darum sollten Anfanger die richtige Technik er-
lernen und Ruhepausen einhalten. Wie auch vor dem
Badmintonspiel miissen sich Tischtennisspieler auf-
wdarmen. Dann ist der Kérper bei schnellen, unvor-
hergesehenen Bewegungen geschiitzt, welche sonst
zu Knieverletzungen fihren konnen. Abgesehen vom
Aufwdrmen ist wichtig, dass Spieler sich nicht Gber-
schatzen und ihren Ehrgeiz in Zaum halten.

Ein positiver Effekt der Sportart ist, dass der Hippo-
campus (ein Bereich des Gehirns, der eine zentrale
Rolle fir das Gedachtnis spielt) mittrainiert wird.
Tischtennis wird daher im Kampf gegen Alzheimer
eingesetzt, sowohl zur Vorbeugung als auch um zu
verhindern, dass die Krankheit weiter fortschreitet.
«Tischtennis bietet viele Vorteile, weil es fir Alt und
Jung erschwinglich ist. Man kann eigentlich iberall
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Neuste sportmedizinische Studien belegen
einen iberdurchschnittlichen Effekt von
Rickschlagspielen auf die Lebensdauer. Dazu
beitragen dirften die intensive Intervallbela-
stung des Herz-Kreislauf-Systems, das Trai-
nieren der Geschicklichkeit durch das Spiel
mit dem Ball und auch die soziale Eingebun-
denheit aufgrund des Austauschs mit den
Mitspielern.

spielen. Tischtennisplatten stehen in der Badi, auf
dem Kreuzfahrtschiff, im Quartier, auf Schulhéfen und
natirlich in den Vereinen», erklart Karin Opprecht,
Trainerin von Rapid Luzern. «Die Generationen kdn-
nen gemeinsam spielen, Grésse, Alter und Gewicht
spielen bei diesem Sport iberhaupt keine Rolle»,
sagt sie.

Viele verschiedene Variationen wie Rundlauf oder
China-Spiel bieten Abwechslung. Im Luzerner Verein
bietet Pro Senectute ein Training am friihen Nach-
mittag an, das gerne von Senioren besucht wird.
Mittwochnachmittags koénnen Erwachsene jeden
Alters gemeinsam mit ihren Kindern oder Enkeln
spielen. Dann trainieren auch Parkinson-Spieler und
zwei Trisonomie-21-Spieler mit.

In Luzern sind Parkinson-Patienten in der Erwachse-
nengruppe fester Bestandteil. «Gerade in dieser
Gruppe ist der Zusammenhalt besonders schon», sagt
Karin Opprecht. Wahrend sich manche Vereine ent-
weder auf den Breiten- oder Spitzensport fokussie-
ren, ist man in Luzern der Meinung, dass es in einem
Verein beides braucht. Und die Stimmung beim Trai-
ning gibt dieser Philosophie recht.

Populdres Padel

Es gibt weitere, leicht zu erlernende Ruckschlag-
spiele. Beim Ringtennis z.B. geht es darum, einen
Tennisring iber das Netz zu werfen und zwar so, dass
das gegnerische Team ihn nicht erreicht und der Ring
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"Padel-Tennis gilt als fihrende
Sportart Argentiniens.
Zunehmend wird das Spiel mit
dem rundlichén Schldager auch
in der Schweiz popular.

zu Boden fallt. Die Spielfeldgrosse kann - je nach-
dem, wie viele Mitspieler aktiv sind - variiert wer-
den. Als Netz eignet sich der Einfachheit halber auch
ein Flatterband.

Grosser Popularitat erfreut sich mittlerweile das
Padel-Tennis, dessen Ursprung in Sidamerika liegt.
Ahnlichkeiten mit Tennis und Squash sind deutlich,
die Felder sind hingegen kleiner und die Schléger
kirzer. Die Schlager sind mit Gummi gefillt und nicht
bespannt, die Schlagflache ist mit Léchern versetzt.
Die Spielfelder haben meistens dieselben Spielfeld-
markierungen wie beim Tennis, und die Wande des
Spielfeldes konnen wie beim Squash mitgenutzt wer-
den. Das Spiel beginnt mit einem Aufschlag «von un-

ten». Dazu darf der Ball maximal einmal auf dem
Boden aufsetzen. Die Spiel- und Schlagtechnik ist
weniger komplex als beim Tennis, und der kleinere,
weniger harte Ball bedarf weniger Druck beim
Schlag. Je nach Spieltempo sind eventuell bereits
vorhandene Fitness, Koordination und Ausdauer nicht
zu unterschatzen.

Die ersten Erfolge stellen sich schnell ein, die Sport-
art ist schonender fir die Gelenke als das verwand-
te Squash und fur Menschen jeden Alters und jeder
kérperlichen Verfassung geeignet. Gut zu wissen
fur Spielfreudige: Lange Ballwechsel sind beim Pa-
del die Regel. .
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