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Auf Kurs in Richtung
Seniorensport

Viele Menschen iiber sechzig nutzen Pro-Senectute-Sportangebote. Besonders gefragt: Turnen

und Gym60. Pro Senectute Schweiz bildet qualifizierte Seniorenturnleiterinnen und -leiter aus.

VON ESTHER KIPPE

elofahren, Aquafitness, Tennis,
s ) Nordic Walking... Woche fiir
Woche halten sich in der Schweiz
bis zu 100000 Mdnner und Frauen in
Sportkursen von Pro Senectute fit und
beweglich. Am beliebtesten ist das Tur-
nen. Rund 60000 Seniorinnen und Senio-
ren nehmen regelmadssig an Pro-Senec-
tute-Turnlektionen teil. Sie dehnen und
starken ihre Muskeln, mobilisieren die
Gelenke, trainieren ihre Geschicklichkeit
und geniessen gemeinsame Bewegungs-
spiele. Auf lustvolle Art schaffen sie die
Voraussetzung, im Alter langer gesund,
aktiv und selbststdndig zu bleiben.

Um dem zunehmenden Korper-
bewusstsein heutiger und kiinftiger Se-
niorengenerationen gerecht zu werden
und entsprechende Bewegungsangebote
zu fordern, bildet Pro Senectute Schweiz
jahrlich zwischen 150 und 200 Senioren-
turnleiterinnen und -leiter aus.

Altersgerechte Turnlektionen

Es regnet, und zwischendurch scheint
die Sonne. An einem wechselhaften Vor-
sommertag sind 27 bewegungsfreudige
Frauen aus allen Landesteilen und ein
sportbegeisterter Mann ins Ausbildungs-
zentrum Chlotisberg im Kanton Luzern
gereist. Im Gepdck: Indoor- und Outdoor-
Sportbekleidung. Sie wollen lernen, wie
Turnlektionen fiir dltere Menschen auf-
gebaut und gestaltet werden konnen, und
den Turnleiterausweis Alter und Sport
von Pro Senectute Schweiz erwerben. Im
Angebot standen zwei Kursvarianten: der
Fachkurs Turnen fiir Bewegungserfahrene
ohne sportliche Leiterausbildung und der
Quereinstiegsfachkurs fiir Leute, die eine
sportliche Leiter- oder Berufsausbildung
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mitbringen. Die beiden Kurse werden pa-
rallel durchgefiihrt. Erfahrung im Um-
gang mit Sport- und Bewegungsgruppen
bringen jedoch alle Teilnehmenden mit.
In ihrer Freizeit sind sie in mindestens
einer Sportart aktiv. Manche leiten seit
Jahren Kinder- und Jugendsportgruppen,
Aquafit- oder andere Fitnesskurse. Einige

TURNLEITERINNENAUSBILDUNG

Die Turnleiterinnen- und Turnleiter-
ausbildung von Pro Senectute
Schweiz setzt sich zusammen aus:
» einem dreitdgigen Grundkurs Senio-
rensport, in dem Hintergrundwissen
vermittelt wird. Grundlage: Basis-Lern-
Lehrmittel Seniorensport Schweiz der
Eidg. Sportschule Magglingen,

» einem viertdgigen Fachkurs Senio-
renturnen,

» einem mindestens zehn Lektionen
umfassenden Praktikum.

» Bedingungen: Bewegungserfah-
rung, Kenntnisse in erster Hilfe,
Schnupperpraktikum, Hospitieren bei
einer Seniorensportgruppe.

» Interessierte mit einer sportlichen
Leiterausbildung oder einer Ausbil-
dung in einem Bewegungsberuf kén-
nen einenzeitlich reduzierten Querein-
stiegskurs absolvieren.

» Pro Senectute Schweiz bietet fer-
ner Leiterinnen- und Leiterkurse in
folgenden Sportarten an:

» Wandern, Velofahren, Aquafitness,
Tanzen, Volkstanz, Walking, Nordic
Walking, Langlauf, Schneeschuhlaufen,
Bewegungsangebote im Heim.
Nédhere Auskunft gibt

Pro Senectute Schweiz, Alter und Sport,
Lavaterstrasse 60, 8027 Ztirich, Telefon
04428389 89.

sind in einem Bewegungs- oder Gesund-
heitsberuf tdtig.

In der Vorstellungsrunde berichten
die 28 Sport- und Wissbegierigen tiber
ihre Motivation, am Kurs teilzunehmen.
Die Moglichkeit, bei einer Kantonalen
Pro-Senectute-Organisation Turnstunden
zu leiten, ist ein hdufig genannter Grund;
auch das Interesse an altersgerechter Be-
wegung, «weil ich inzwischen selber
nicht mehr ganz jung bin», wie Kursteil-
nehmerin Madeleine Forrer, Aquafitness-
trainerin aus Basel, verschmitzt zugibt.

Nach der Kaffeepause gilts ernst. Fran-
coise Lebet, Fachverantwortliche Turnen
und Gymnastik bei Pro Senectute Schweiz
und Ausbildungsverantwortliche, und Pia
Stampfli, Bereichsleiterin Seniorensport
bei Pro Senectute Kanton Solothurn, bit-
ten die Gruppe in die Turnhalle. Bei Ge-
schicklichkeitsspielen mit bunten Ballons
und bei rhythmischen Schritt- und Bewe-
gungsabfolgen zu Musik konnen die Kurs-
teilnehmenden ihre eigenen Bewegungs-
fertigkeiten erstmals unter Beweis stellen.

Am Nachmittag wird die Gruppe ge-
teilt. Die Fachkursabsolventinnen erhal-
ten eine Beispiellektion. In einer Senioren-
turnstunde, geleitet von einer bewdhrten
Turnleiterin und angehenden Senioren-
sportexpertin, erfahren sie die Wirkung
der Ubungen am eigenen Leib und an der
eigenen Seele. Dann wertet Pia Stampfli
mit der Gruppe die Lektion aus. Wie war
sie aufgebaut? Wozu waren welche Ubun-
gen und Spiele gut? Worauf muss man
achten, wenn die Leistungsfahigkeit der
Teilnehmenden sehr unterschiedlich ist?
Hier haben die Teilnehmerinnen Gelegen-
heit, eigene Sportleitererfahrungen einzu-
bringen und zu diskutieren.

Zur gleichen Zeit sind die Quereinstei-
gerinnen in einer zweiten Turnhalle von
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Anleitung fiir Leiterinnen: Den eigenen Korper und den der Senioren besser verstehen.
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BILDER: DANY SCHULTHESS

einer Physiotherapeutin in die Sturz-
prophylaxe eingefiihrt worden. Wo liegen
im Alter die Sturzgefahren? Was konnen
Turnleiterinnen und -leiter zur Prophyla-
xe beitragen? Welche Ubungen konnten
fiir altere Menschen im Alltag hilfreich
sein? Ideen, die aufgelistet worden sind,
werden spdter praktisch ausprobiert.

Nutzen fiir den Alltag

Vier Tage dauert der Fachkurs fiir kiinfti-
ge Seniorenturnleiterinnen, zwei Tage der
Quereinstiegskurs. Die Kurse basieren auf
dem «Basis-Lern-Lehrmittel Seniorensport
Schweiz» der Eidgenossischen Sportschu-
le Magglingen. Angehende Leiterinnen
und Leiter sollen in ihren Lektionen Bewe-
gungs- und Begegnungsmoglichkeiten
schaffen, den dlteren Menschen Wissen
vermitteln und mit ihnen Alltagsbewegun-
gen trainieren. Im Zentrum steht das Ziel,
die Handlungsfdhigkeit der Seniorinnen
und Senioren zu erhalten, in der Turn-
gruppe wie zu Hause.

Die Teilnehmenden der beiden Turn-
leiterkurse auf dem Chlotisberg setzen
sich auch intensiv mit erwachsenenbild-
nerisch didaktischen Grundlagen aus-
einander. Sie lernen auch, altersbeding-
te Verdnderungen moglicher kiinftiger
Kursteilnehmer zu erkennen und deren
korperliche Einschrankungen zu bertick-
sichtigen. Wichtig sei die Eigenerfah-
rung, betont Francoise Lebet. In zahl-
reichen praxisorientierten Kurssequen-
zen haben die angehenden Leiterinnen
Gelegenheit, Kraft und Beweglichkeit,
ihre koordinativen Fahigkeiten und ihre
Ausdauer zu erproben. Diese Erfahrun-
gen werden reflektiert und mit physio-
logischen und gerontologischen Erkennt-
nissen in Verbindung gebracht.

«Mir ist klar geworden, welch tiefer
Sinn mit Seniorenturnen verbunden ist»,
meint Absolventin Susi Haas. Zum Fach-
kurs Turnen angemeldet hatte sie sich,
weil sie mehr iiber die Korpersituation
dlterer Menschen erfahren wollte. Thre
Erwartungen haben sich erfiillt. Sie hofft,
spater fiir Pro Senectute Seniorenturn-
gruppen leiten zu konnen. Vorher miissen
Teilnehmende des Fachkurses aber noch
bei einer bewdhrten Turnleiterin oder
einem Turnleiter ein Praktikum absolvie-
ren. Erst wenn dieses mit einer eigenen
Lektion abgeschlossen ist, erhalten sie
den Turnleiterausweis Alter und Sport von
Pro Senectute Schweiz. ]
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