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Sport macht fit — auch im hohen Alter

Die soeben erschienene Studie «Sport Schweiz 2000» wurde vom Schweizerischen
Olympischen Verband (SOV) und von der Sport-Toto-Gesellschaft in Auftrag gegeben.
Walter Kriisi ist im Komitee Breitensport des SOV fiir den Seniorensport verantwort-
lich. Er gibt der Zeitlupe Auskunft tiber diejenigen Ergebnisse der Studie, welche vor
allem die Senioren und Seniorinnen betreffen.

VON FRANZ KILCHHERR

Wie gross ist das Interesse am Sport in
der Schweiz?
Ein Drittel der Bevolkerung bewegt sich
regelmdssig und intensiv, ein Drittel be-
wegt sich ab und zu und ein Drittel be-
wegt sich nicht oder viel zu wenig. Zur
Kldrung: Zu wenig bedeutet weniger als
eine halbe Stunde pro Tag. Unter «Bewe-
gung» versteht man nicht nur ausgespro-
chen sportliche Tétigkeiten. «Etwas aus-
ser Atem kommen» reicht, dazu gehort
zum Beispiel auch das Treppensteigen.
Aus der Umfrage geht weiter hervor,
dass viele dltere Menschen Sport treiben
oder sich regelmaéssig bewegen wiirden,
wenn sie gesund wéren. Und gerade diese
mochten wir fiir den Sport gewinnen.
Im Gegensatz zu den 45- bis 60-Jdhrigen
hat der Sport jedoch fiir die tiber 60-Jéhri-
gen keinen sehr hohen Stellenwert. Lei-
der schwindet das Interesse bei den iiber
75-Jéhrigen nochmals stark. Gerade in
diesem Alter wiirde Bewegung viel zur
Gesundheit beitragen. Es zeigte sich
auch, dass viele Sport vor allem zu Hau-
se ausiiben wollen oder dann in der frei-
en Natur. Sportarten, fiir die es eine An-
lage wie zum Beispiel ein Hallenbad oder
eine Turnhalle braucht, sind weniger be-
gehrt.

Wie kann man den Stellenwert des Sports
bei Menschen tber 75 erhéhen?

Wir wollen die Sport Treibenden dazu
bewegen, einen anderen Menschen zu
sportlichen Tétigkeiten mitzunehmen.
Denn wenn sich jemand in einer sportli-
chen Umgebung befindet, ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass er oder sie be-
ginnt, Sport zu treiben. Wir haben aber
nicht {ibersehen, dass sehr viele, die kei-
nen Sport treiben wollen, andere Interes-
sen haben. Das ist gut so, das soll auch so
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sein. Wir wollen niemandem ein schlech-
tes Gewissen einreden. Die psychische
Belastung wiirde mehr Schaden anrich-
ten als die fehlende Bewegung.

Die Zahlen zeigen, dass der Seniorensport
vor allem weiblich ist. Warum?

Wahrscheinlich ist der unterschiedliche
Lebensrhythmus der Grund. Der Mann

Walter Kriisi

fiihlt sich bis zur Pensionierung an den
Beruf gebunden, kann sich deshalb rela-
tiv wenig Freiraum schaffen. Wenn die
Kinder das Haus verlassen, erhélt die
Frau einen Freiraum. Dieser Zeitpunkt
kommt in der Regel wesentlich friiher
als beim Mann die Pensionierung.
Frauen haben daher eher die Moglich-
keit, sich in einer Gemeinschaft zu inte-
grieren. Neben vielféltigen kulturellen
Aufgaben bietet sich eben auch der
Sport an.

Welche Sportarten sind bei Seniorinnen
und Senioren am beliebtesten?
Wandern, Schwimmen, Radfahren, Ski-
fahren, Jogging und Turnen/Gymnastik.
Diese sechs Sportarten stehen immer
wieder an erster Stelle; wir nennen sie
deshalb den «helvetischen Sechskampf».
Auffdllig daran: Alle diese Sportarten
konnen problemlos in der freien Natur
ausgefiihrt werden. Die gleichen Sport-
arten wiirden auch von jenen Leuten be-
vorzugt, welche zur Zeit keinen Sport
treiben konnen oder wollen.

Gibt es Trend-Sportarten, die fiir den sport-
lichen Einstieg geeignet sind?

Golf liegt heute ausserordentlich im
Trend - auch bei denen, die wieder ein-
steigen wollen. Die Fitnesscenter iiben
grosse Anziehungskraft aus. Frauen zieht
es ganz besonders zu den asiatischen Be-
wegungs- und Entspannungsformen wie
Tai Chi, Qi Gong und Yoga.

Jemand, der sich regelmassig
sportlich bewegt, kann davon ausgehen,
dass auch seine Psyche profitiert.

Dies widerspricht doch der Feststellung,
dass éltere Menschen vor allem «im
Haus» Sport ausiiben mochten.

Ich bin {iberzeugt, dass es in jedem
Haushalt Moglichkeiten gibt, sich zu be-
wegen. Ich habe jedoch Miihe, mir vor-
zustellen, dass man so intensiv trainiert,
dass man wirklich ausser Atem kommt —
ausser man besitzt einen Hometrainer
oder steigt tédglich viele Treppen hoch.
Man muss die Menschen mit attraktiven
und ihren Bediirfnissen angepassten An-
geboten aus ihren vier Wéanden heraus-
holen.

Wie wollen Sie dies erreichen, ohne ihnen
zu sagen: «lhr miisst»?

Wir diirfen uns nicht damit zufrieden ge-
ben, dass es sehr viele Angebote gibt - in
der Broschiire der Berner Verbénde ste-
hen zum Beispiel 900 verschiedene An-
gebote. Wir miissen uns iiberlegen, ob die
Angebote der Nachfrage entsprechen.
Wir mochten sportliche Tétigkeiten zur
Selbstverstdndlichkeit werden lassen.
Sport soll Spiel, Spass und Bewegung be-
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inhalten und so motivierend sein, dass
ohne Druck die Menschen zu sportlicher
Tétigkeit angeregt werden.

Sport ist nach ihren Aussagen gesund und
halt gesund. Welche Aspekte zeigen sich
bei sportlicher Aktivitat sonst noch?
Jemand, der sich regelméssig sportlich be-
wegt, kann davon ausgehen, dass auch
seine Psyche profitiert. Die menschliche
Begegnung spielt eine wichtige Rolle.
Leiterinnen und Leiter miissen sich des-
sen bewusst sein und diese Aktivitdten
auch fordern. Diese Feststellung gilt im
Ubrigen fiir alle Alterskategorien, nicht
nur fiir die dlteren Menschen!

Wird in der Schweiz fiir die Forderung des
Sports und vor allem des Seniorensports
lhrer Meinung nach geniigend getan?
Auf Stufe Bund und Kanton wird viel fiir
die Sportforderung getan. Auch die Gel-
der des Sport-Totos helfen dabei mit. Auf
Gemeindeebene wird — so meinen viele —
zu wenig getan. Darum wollen wir Netz-
werke propagieren, welche den Senio-
rensport, den Jugendsport, den Vereins-
sport und den von Vereinen unabhéngi-
gen Sport koordinieren. Dies wiirde Leu-
ten, die zum Beispiel aus gesundheitli-
chen Griinden eine Sportart aufgeben
miissen, den Wechsel zu einer andern
sehr erleichtern.

Welches sind die massgeblichen Trager
der Sportforderung fiir Senioren?

Da darf ich, ohne falsche Komplimente
zu verteilen, in erster Linie Pro Senectu-
te erwdhnen. Ebenso starke Trédger sind
viele Sportverbdnde, die sich aktiv um die
Senioren kiimmern. Fiir die Ausbildung
der Leiter und Leiterinnen ist die Sport-
schule Magglingen im Auftrag des Bun-
desamtes fiir Sport verantwortlich. Der
Schweizerische Olympische Verband en-
gagiert sich vor allem in der Offentlich-
keitsarbeit; er will erreichen, dass die po-
sitiven Auswirkungen des Sports im Se-
niorenalter in der Bevolkerung bekannt
werden. Ein Ereignis, welches wir im
ndchsten Jahr zu diesem Zweck organi-
sieren, wird das erste Seniorensport-
Festival an der BEA in Bern sein.

Warum setzen Sie sich so stark fiir die
Sache des Seniorensports ein?

Ich erhielt die Chance, friihzeitig in Pen-
sion gehen zu konnen, machte diese friih-
zeitige Pensionierung jedoch davon ab-
hingig, ob ich eine sinnvolle ehrenamtli-
che Aufgabe finde. Ich hatte Gliick: Ich
kann in Magglingen bei der Ausbildung
von Experten und Expertinnen mitarbei-
ten. Man hat mich auch in den Schwei-
zerischen Olympischen Verband ins Ko-
mitee Breitensport gewéhlt. Und auch bei
Pro Senectute kann ich mitarbeiten — hier
beim Schwimmen, meinem Hobby.

THEMA SPORT

Golf — gefragte Sportart auch bei
Wiedereinsteigern.

Ich setze mich aber auch aus Uber-
zeugung fiir die Sache des Senioren-
sports ein. Ich glaube, dass ich etwas
Positives vertreten kann, ohne zum
Missionar zu werden.

Sport: Bewegung, Gesundheit und Spass ...

Erkenntnisse aus der Umfrage des Schwei-
zerischen Olympischen Verbandes zum
Sportverhalten in der Schweiz

In der Schweiz gibt es 27 000 Sport-
vereine, 700 Fitnesscenter und 500 Hal-
lenbédder. Das Angebot ist gross und
vielseitig. Jedermann kann eine sportli-
che Betétigung nach seiner Vorliebe fin-
den. Der Sport geniesst in der Bevolke-
rung ein hohes Ansehen. Beim «Sport»
denken die meisten Schweizerinnen
und Schweizer zundchst an Bewegung,
Gesundheit und Spass. Vierzig Prozent
aller Nichtsportler mochten (wieder)
mit Sport beginnen. Die Bevolkerung
betitigt sich zunehmend polysportiv.
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" Die wichtigsten Erkenntnisse der Umfrage zum Thema Seniorensport

*Das Interesse am Sport ist allgemein stark gestiegen. Dies gilt auch fiir die neu-
gierigen «jungen Alten»: 60- bis 74-Jahrige bringen haufiger als andere Alters-
gruppen den Sport in Verbindung mit Freiheit, Individualitat und Erlebnis.

* Das sportliche Geschehen spielt sich am haufigsten in der freien Natur ab.

e Eine Reihe von Sport- und Bewegungsarten kennen ein Teilnehmerfeld, das durch-

schnittlich &lter als vierzig Jahre ist. Dazu gehéren Skilanglaufen, Wandern, Golf,
Segeln, Turnen, Tai Chi, Skifahren, Vita-Parcours, Skitouren, Schneeschuhlaufen,

Schwimmen und Schiessen.

»Zu den Einstiegssportarten fiir tiber 30-Jahrige zahlen asiatische Bewegungs- und
Entspannungsformen wie Tai Chi, Qi Gong und Yoga sowie das Golfspielen, aber
auch Fitnesstraining und Aerobics sowie Schwimmen und Radfahren.

*Bei den Frauen ab 45 Jahren nimmt die sportliche Aktivitat wieder zu und tiber-

trifft diejenige der Manner deutlich.
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