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Mittwoch, den 7. November 2018

sportinfra

Sportstattenmesse & Fachtagung

Sportstitten & Bewegungsraume
- Zukunft gestalten -

7.+ 8. November 2018
Sportschule und Bildungsstatte Frankfurt
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Der Leitgedanke

»ES geht nicht nur darum, das Leben mit Jahren zu fullen,
sondern auch die zusatzlichen Jahre mit Leben zu fullen!*

Prof. Ursula Lehr, Bundesministerin ftr Jugend, Familie, Frauen und Gesundheit a.D. (1988 — 1991)
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Neue Zielgruppen finden zum Sport.
I

Nicht mehr Opfer des Alterns

Prof. Thiel aus Tublngen Immer mehr Senioren vvoIIen durch Sport attraktw bleiben

Im Vergleich zu fritheren Senio--

ren wirkt die jetzige Genera-
tion 50 plus sportlich fit. Wie
die ,Versportlichung” des Al-
ters zu bewerten ist, sagt Prof.
Ansgar Thiel, Leiter des Sportin-
stituts der Uni Titbingen.

KLAUS VESTEWIG

Herr Thiel, dltere Menschen wirken
heute viel fitter als frithere Generatio-
nen, trainiert und sportlich gestylt.
Seit wann ist diese Entwicklung zu
becbachten?

PROE ANSGAR THIEL: Es hat sich
schon in den 90er-Jahren angedeu-
tet, dass sich Lebensstile im Alter
ausdifferenzieren. Der Typus des fit-
ten, jung-dynamischen Alteren hat
sich aber vor allem in den letzten
zehn Jahren ausgebreitet. Es gibt
zwei Griinde. Die 68er-Generation
ist ins gehobene Alter gekommen —
aber sie altert nicht standarisiert,
sondern legt z.B. auch im Ruhe-
stand Wert auf Selbstverwirkli-
chung. Und die Generation der Ba-
byboomer iiberschreitet die magi-
sche Zahl von 50 Jahren - mit sehr
differenzierten Lebenszielen. Bei
dieser Generation deutet sich sogar
schon an, dass sie im Ruhestand
tiberhaupt keinen Ubergang in eine
stereotype Altersidentitiit vollzieht,

der Altersforscherin Ursula Staudin-
ger um finf bis sieben Jahre ver-
Jiingt. Und sportwissenschaftliche
Analysen zeigen: die sogenannten
Alteren sind deutlich . langer fit als
fru.her.

Die Versportlichung der Gesellschaft
ist ja auch bei den Turnschuhen zu
sehen. Fast feder Zweite, nicht nur Ju-

- gendliche, schliipft auch im ganz un-

sportlichen Alltag in sportschuhihn-
liche Modelle. Der Dynamik wegen?
THIEL: Die Versportlichung der Klei-
dung ist eine Tendenz, die seit Einge-
rem zu beobachten ist. Sportschuhe
und sportliche Freizeitkleidung
sind ja nicht nur ein Leistungs- und
Gesundheits-Metapher, sondern
sie stehen ja auch fiir ein lockeres
Auftreten.

Auch viele nicht mehr ganz junge P
litiker wie Wiadimir Putin signalisie-
ven ja durch sportliche, dynamische
Ausstrahlung Leistungsféhigkeir.
THIEL: In der Politik werden immer
mehr  Sportmetaphem  benutat.
Auch die Darstellung, mit wem man
'sich umgibt, ist anders. Bine Kanzle-
xin, die in die Kabine geht zu FuRbal-
lern, die oben chne sind, hat es frii-
her nicht gegeben. Das hat sich ver-
dndert, und es zeigt, welche Rele-
vanz der Sport inzwischen hat. Der
Sportist ein Symbol flir Leistungsfa-
higkeit, auch in nicht-kérperlichen

sondern in eine Freizeitidentitit. Geanderte Lebensstile: Die Senioren von heute ha]ten 51ch zunehmend fit. Foto; Getty Imeges ~ Bereichen.

Ist dieser Wandel nicht positivzube-  macht sich zupehmend ein Ideal-  fer des Alters, sondern auch Gestal-  Zahl der Sporttreibenden im Alter  Verbesserr sportliches  Aussehen
urteilen? bild breit, das einen schlanken, trai-  ter- . nimmt immer mehr zu — heim  aGuch die heruflichon Awccirhton?
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Neue Zielgruppen finden zum Sport...

Nicht schonen, sondern voll belasten

Durch Krafttraining im hohen Alter lsst sich die Lebensqualitéat erheblich verbessern

Ohne Ubung lasst die Kraft iite-
rer Menschen ganz erheblich
nach. Einen Kasten Sprudel he-
ben, Treppensteigen, einen
Sturz vermeiden: Durch Kraft-
training lasst sich die Lebens-
qualitit erheblich steigern.

KLAUS VESTEWIG

Freiburg. Es ist noch gar nicht so
lange her, da erachteten die Trai-
ningswissenschaftler fast aus-
schliefflich  Ausdauerbelastungen
fiir iltere Menschen als sinnvoll.
Das hat sich grundlegend gedndert:
Seit etlichen Jahren ist das Krafttrai-
ning im Alter zunehmend in den Fo-
kus gertickt. Studien berichten von
einem Kraftziwachs von 100 Pro-
zent und mehr durch regelmiRiges
Training.  Auch die Zuriickhaltung
bei der Intensitit ist passé: Belastun~
gen von 80 bis 90 Prozent der Maxi-
malkraft sind durchaus erwiinscht.

»lnsgesamt gibt es in der Sport-
medizin und der Trainingswissen-
schaft eine klare Trendwende. Frii-
her hat man bei ilteren Menschen
die Organe eher geschomt. Heute
welll man, dass alle biologischen
Systeme bis ins hohe Alter trainjer-
bar sind"“, betont Prof. Albert Gollho-
fer. Der 59-jihrige Leiter des Insti-
tuts fiir Sport und Sportwissen-
schaft an der Albert-Ludwigs-Uni-
versitat Freiburg, einer der absolut
fiilhrenden deutschen Experten auf
dem Gebiet des Krafttrainings, er-

tét der Knochen und die Elastizitat

- Krafttraining im Studio: Durch regelmaBige Ubung k;nn die Kraft um 100 Prozent und mehr

Kraft lirot im ATteryran 28 Tahran Ta

i :
gesteigert werden.

NI JNURS PR S

Foto: dpa

Fitnessstudio. Das bietet vor allem
den motorisch wenig Geiibten die
Sicherheit, sich unter Aufsicht nicht
zu verletzen. Billigangebote sind we-
nig hilfreich, wichtig sind Studios
mit gut ausgebildetem Fachperso-
nal, das die Bewegungen der Uben-
den kontrolliert und einen Trai-
ningsplan erstellt. Ein Nachteil des
Trainings im Studio ist, dass die an
den’ Kraftmaschinen erzielten Ef-
fekte nur schwer auf Alltagssituatio-
nen iibertragen werden kénnen.

Freies Training: Deswegen pladiert

Gollhofer fiir eine Erganzung durch
das freie, funktionelle Krafttraining:
»Im Studio kann man ein halbes
Jabr lang ein Aufbautraining voran-
treiben. Dann sollte man sukzessive
von den Maschinen weg zu einem
freien Training kommen.” Damit
sind vor allem Ubungen mit dem ei-
genen Korpergewicht gemeint, z. B.
Liegestiitzen oder Kniebeugen.
Auch Hanteln, Medizinbélle oder
Gewichtswesten sind gefragt. Goll-
hofer: ,Bei Kniebeugen sollte man
Bandagen fir das Gelenk verwen-
den und eine tiefe Winkelstellung
vermeiden.” Bei vorgeschidigten
Gelenken sollte man vorher einen
Orthopéaden konsultieren.

Wie oft trainieren? ,Einmal in der
Woche ist zuwenig, das hilft gerade
80. Zwei- oder dreimal ist besser. Lie-

ber Einheiten, die nicht so lang )

sind“, betont der Sport-Professor.

Ubertreiben sollte man nicht: Die
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SPORTVEREINSZENTRUM
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7= Netznerk 6 neue Sportvereinszentren im Jahr 2017

- A

TSV Aktivum TSV Hiuittlingen

TSV Sportzentrum TSV Calw Peb2 VfL Pfullingen und TSV Eningen JuFit SV Jungingen
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Aktivitaten von Vereinen und Verbanden

Ca. 50 Sportvereinszentren alleine in Wrttemberg
Erfolgsmodell flr Vereine

Umfangreiche Beratungskonzeption des Wurttembergischen
Landessportbundes

Grindung Netzwerk SVZ
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Grindung Januar 2014
Bringt Vereine mit bestehendem SVZ und planende Vereine in Kontakt
Bundesweit ausgerichtet

Kostenpflichtige Mitgliedschaft (500 € pro Jahr zzgl. MwSt.)
Derzeit 50 Mitglieder
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Grundsatze
Von Vereinen fur Vereine

Mitbestimmen und gestalten
Von Erfahrungen profitieren

7<) Netznerk



7 Netznerk

Leistungen

Online-Portal www.netzwerk-svz.de (Forum, Job-Borse, Informationen)
Regelmaldiger Newsletter

Hilfestellung beim Betrieb eines SVZ

Aus- und Fortbildung far SVZ-Mitarbeiter

Forschungstatigkeit und wissenschatftliche Begleitung des Themas SVZ durch
die Reinhold-Wurth-Hochschule Klnzelsau

Regelmaldiger Austausch
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http://www.netzwerk-svz.de/

