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«alter+sporty

Neue Werte im Alterssport

Regelmissige korperliche Betitigung fordert das
Wohlbefinden — in der Jugend wie auch im Alter.
Durch sportliche Betédtigung bleibt die allgemei-
ne Leistungsfiahigkeit erhalten, manche alters-
bedingten Verdnderungen kdnnen sogar in spi-
teren Lebensjahren durch sportliche Betitigung
gebremst werden.

Dieser gesundheitliche Aspekt vor allem ist ver-
antwortlich, dass eine immer grosser werdende
Anzahl von Senioren an Veranstaltungen im Al-
terssport teilnimmt. Beweglichkeit und ver-
mehrte Unabhingigkeit sind der Lohn fiir die
Teilnahme.

Sport bringt auch Zufriedenheit
Sportliche Betitigung wirkt jedoch nicht nur auf

Alterssport erhélt gesund, vermittelt Freude und schafft Kontakte.
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den Korper selbst. Sie strahlt auf die gesamte
Lebensgestaltung eines Menschen aus: Man
lernt andere Menschen kennen, man trifft sich
ausserhalb der sportlichen Veranstaltungen,
man schliesst Freundschaften, die zu einer Be-
reicherung des Lebens fithren konnen.

Oft sind bei sportlichen Betitigungen Erfolgser-
lebnisse zu verzeichnen — und damit verbunden
Zufriedenheit und Freude. Irma Frei zum Bei-
spiel, die Illustratorin des Jahresberichts Pro Se-
nectute Luzern aus dem Jahre 1986, bestitigt
diese Erfahrung: «Durchs Zeichnen kam ich in
Berithrung mit dlteren Menschen beim Senio-
renturnen. Viele von ihnen interessierten sich fir
meine Arbeit und kamen herzlich auf mich zu.
Mir fiel auf, wie der ganze Mensch miteinbezo-
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gen wird. Es wird gelaufen, bewegt, getanzt und
gelacht, im Sitzen mit Handen, Fiissen und Riik-
ken gearbeitet. Ohne Langeweile und ohne
Knorz oder zu grosse Anstrengung. Leichte,
fliessende Bewegungen zu Musik wechseln ab
mit konzentriertem Links, Rechts, Auf, Ab, mut
Spielen in der Gruppe, unter Beniitzung ver-
schiedener einfacher Mittel wie Ball, Tuch, Bal-
lon usw.

Die fehlenden Manner konnen nicht ermessen,
was sie fiir ihre Gesundheit verpassen. Man
miisste nur das erste Mal den Mut aufbringen zu
gehen, und dann macht’s Spass! Ich hab’s aus-
probiert.»

Grosses Angebot an verschiedenen Sportarten

Das Angebot im Alterssport variiert von Kanton
zu Kanton. In zunehmendem Masse bieten die
schweizerischen Sportverbénde fiir ihre dlteren
Mitglieder Veranstaltungen an. Daneben fordert
Pro Senectute intensiv die sportliche Betdtigung
der &dlteren Menschen. Es werden — je nach Re-
gion — Altersturnen, Gymnastik (Gym 60),
Heimturnen, Schwimmen, Skiwandern, Wan-
dern, Volkstinze, Tennis, Velofahren und ande-
re Betitigungsfelder angeboten.

Unter der Bezeichnung «alter + sport» ist eine
Bewegung entstanden, die den Sportgedanken
auch bei dlteren Menschen propagieren und ins
Bewusstsein der Offentlichkeit tragen will. Seit
Anfang 1987 hat Pro Senectute eine Fachstelle
alter + sport» («a+ s») geschaffen — sie ist dem
Kantonalkomitee Ziirich angegliedert —, die die
Interessen fiir einen den dlteren Menschen ge-
rechtwerdenden Sport wahrnehmen soll.

Gezielte Aus- und Weiterbildung
von Gruppenleiter/innen

Die Forderung des Sportes durch bedarfsge-
rechte Angebote stellt hohe Anforderungen.
Eine umfassende Schulung der Leiterinnen und
Leiter soll ermoglichen, die sich stets wandeln-
den Bediirfnisse der Teilnehmer zu erkennen,
richtig einzuschitzen und auch darauf einzuge-
hen. Turnlektionen miissen zum Beispiel so ge-
staltet sein, dass sie auf die Moglichkeiten und
Fihigkeiten der Turnerinnen und Turner abge-
stimmt sind.

Der Aus- und Weiterbildung von Gruppenleite-
rinnen und -leitern kommt deshalb entscheiden-
de Bedeutung zu: Je besser die Ausbildung ist,
desto mehr kdnnen diese auch auf die Teilneh-

EDITORI A

Liebe Leserinnen und Leser

Freizeit ist in unserer Gesellschaft ins Gere-
de gekommen: War bis vor noch nicht allzu-
langer Zeit Freizeit vor allem da, um die
« Wiederherstellungy der Arbeitskraft zu
fordern, so nimmt sie heute gegeniiber der
«Arbeitszeity einen immer wichtigeren Stel-
lenwert ein.

Freizeit, nur verstanden als «Zeit frei von
Arbeity, gibt es heute fast nicht mehr — sie ist
so wichtig wie die Arbeitszeit geworden, hat
sie beinahe schon iiberholt. Gleichzeitig wird
sie zum Marktplatz vieler «gehobenery
Konsumangebote. Werbung umgibt ihre
Freizeitangebote «mit dem Duft der weiten
Welty — und fahrt damit gut. Sie ldsst vieles
erleben, jede Sekunde ausfiillen. Niemand
braucht zur Ruhe kommen oder Mensch
sein, wenn er nicht will.

Kiirzlich fand in Ziirich das erste europdii-
sche Freizeitforum statt, an dem solche Pro-
bleme diskutiert wurden. Ueli Mdder geht in
seinem Artikel «Vom Stress zur Mussey
darauf ein — auch fiir dltere Menschen
scheint mir dies ein substantielles Thema zu
sein.

Es lohnt sich einmal, die Mussezeit, die
Freizeit auch nach den Massstdben der alten
Griechen zu iiberpriifen: Fiir sie war Ar-
beitszeit eine ldstige Zeit, die man so schnell
wie moglich hinter sich bringen wollte, um
zur Musse, zum «Menschseiny zu gelangen.
Nicht zuletzt entsprang das Ansehen ihrer
«Alteny der Tatsache, dass sie Musse hat-
ten, Mensch zu sein ...

Herzlich, IThr

Bropin LAt




Im Alterssport z&hlt nicht nur der Leistungssport.
Individuell angepasste Ubungen erhalten die Be-
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mer eingehen. Die Schulung, so wie sie heute an-
geboten wird, gliedert sich in drei Schwerpunkte:
— Die sporttechnische und sportpddagogische
Schulung ibernehmen meist Fachleute, die iibli-
cherweise freie Mitarbeiter von Pro Senectute
sind.

alter+ sport
fit bliibe

PRO
SENECTUTE

— Fiir Spezialkurse werden in der Regel ebenfalls
Fachleute beigezogen: Arzte, Therapeuten,
Atemgymnastiker, Tanzpidagogen, Musikthe-
rapeuten.

— Fiir die Ausbildung in Fragen des Alters, des Al-
terwerdens und der sozialen Inhalte werden Per-
sonen beauftragt, die auf diesem Gebiete und in
der Erwachsenenbildung Erfahrung besitzen.

Wer leitet die Gruppen?

«a+ s»-Sportgruppen werden in der Regel von
Frauen geleitet, die «pensionierte Miitter» sind,
oder von Minnern, die vom Erwerbs- ins Pen-
sionsleben gewechselt haben. Diese Frauen und
Minner werden in Einfithrungskursen fiir ihre
Arbeit vorbereitet, in jdhrlichen Fortbildungs-
kursen unterstiitzt und verfiigen iiber sportliche
Erfahrungen.

«Sie erleben durch den Alterssport die Genugtu-
ung, etwas Gutes und Sinnvolles fiir das Wohl-
befinden und die Gesundheit dlterer Menschen
tun zu konnen. Die Art und Weise, wie Grup-
penleiterinnen und -leiter das grosse Spektrum
ihrer anspruchsvollen Aufgabe wahrzunehmen
vermogen, ist mitentscheidend, wie gut es ge-
lingt, Senioren iiber den Sport hinaus am Ge-
meinschaftsleben teilhaben zu lassen.» (Aus dem
Jahresbericht 1987, Pro Senectute Kanton Zii-
rich.)

Wer kann teilnehmen?

Die ¢a + s»-Angebote sind fiir alle dlteren Perso-
nen, fiir Frauen und Méinner zuginglich. Die
Veranstaltungen konnen auch von solchen be-
sucht werden, die wiahrend ihres Berufslebens
nie eine sportliche Tétigkeit ausgeiibt haben. Es
zdhlt nicht das Leistungsprinzip, was zahlt, ist
die Teilnahme und die daraus resultierende
Freude, die gesellschaftliche Kontaktnahme und
die Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens.

Die Aus- und Fortbildung umfasst den ganzen
Menschen

Ende September besuchten 16 Damen, die fiir
die Ausbildung der Gruppenleiterinnen und
-leiter in ithren Kantonen verantwortlich sind,
einen «a+ sy-Fortbildungskurs in Chlotisberg
(Gelfingen). Unter der Leitung von Elisabeth
Sprecher, Gerda Lenzhofer und Ueli Acker-
mann erarbeiteten die Teilnehmerinnen «Inhalt
und Methodik eines Ausbildungskursess.

Mit viel Sachkenntnis und Energie wurde in die-
sem Kurs gearbeitet. Man meinte fast die Ver-



antwortung zu spiiren, mit der sie hinter ihre
Aufgaben gingen — erst vor zwei Jahren wurde
namlich die Bewegung «Alter + Sport» selbstin-
dig, man ist immer noch auf dem Weg, die neuen
Werte abzutasten und sie in die Wirklichkeit
umzusetzen. Die Ausbildung setzt auf den gan-
zen Menschen, sie ldsst den Korper in der sport-
lichen Betédtigung nicht allein. Ebenso wichtig
tritt bei der Ausbildung auch die fachspezifische
(medizinische, therapeutische, pidagogische)
und die soziale (und gerontologische) Seite hin-
zZu.

Die Teilnehmerinnen kamen aber nicht nur zu-
sammen, um etwas zu lernen und dieses weiter-
zugeben. Nach eigenen Aussagen bedeutet und
gab die Beschiftigung mit den sportlichen Ta-
tigkeiten von dlteren Menschen auch ihnen sehr
viel: Die Teilnehmer wurden gezwungen, sich
intensiv mit dem Stoff und damit auch mit sich
selber auseinanderzusetzen. Immer wieder zeigte
sich, dass bei dieser Arbeit auch das eigene Al-
terwerden miteinbezogen, der ganze Mensch ge-
fordert wird.

Durch die Art der Kursfithrung — die Teilneh-
merinnen konnten zum Beispiel selber Turn-
itbungen nach eigenen Ideen zusammenstellen —
fassten viele den Mut, auch spéter in ihrer Praxis
selbst erfundene Turniibungen herauszufinden
und fiir dltere Menschen abzuwandeln.
Allgemein wurde in dieser Runde der Wunsch
gedussert, dass sich vermehrt dltere Menschen —
Frauen und vor allem Herren — entschliessen, bei
den sportlichen Veranstaltungen mitzumachen.
Jederzeit sei es moglich, einmal dabei mitzuma-
chen oder zuzusehen. Oft hitten dltere Men-
schen falsche Vorstellungen vom Altersturnen;
die meisten seien jedoch erstaunt, was alles ge-
boten und gemacht wird, und kommen regel-
massig als begeisterte Teilnehmer.

Franz Kilchherr

Jede Pro Senectute-Beratungsstelle gibt Auskunft,
welche «a+s»-Kurse durchgefiihrt werden und wo
diese stattfinden.

Auch das Lachen kommt nicht zu kurz.
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