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SPORTPSYCHOLOGIE

Seniorensport - eine Chance

wSport das Ist doch nur fir junge
Menschen. Ich bin doch nicht ver-
riickt und laufe einem Ball hinter-
her." Dies ist kein seltener Kom-
mentar, befragt man Altere Men-
schen nach ihrem Interesse, selber
Sport zu treiben. Fiir die meisten
Senioren erscheint sportliche Beté-
tigung als nicht mehr altersange-
Mmessen. Dabei trégt oft gerade der
Bewegungsmangel viel zum Auftre-
ten kérperlichen und psychischen
Unwohlseins bei.

Viele Senioren erkennen nicht,
dafB das Wie des Alterns kein fest-
geschriebenes, zu erduldendes
Schicksal ist, sondern daB Altern
vielmehr ein Prozef ist, den der
Einzelne aktiv und gestalterisch be-
einfluBen kann. Auch im hohen Al-
ter ist es insbesondere durch den
Sport méglich, etwas fir die Auf-
rechterhaltung kérperlicher, geisti-
ger und sozialer Beweglichkeit zy
tun,

Aus sportpsychologischer Sicht
betrachtet, werden durch einen al-
tersangemessenen Sport die Aus-
dauer, die Kraft, die Gewandheit
und die Koordination gefordert,

Diese kérperlichen Fertigkeiten er-
lauben es dem alteren Menschen,
seine Handlungsfahigkeit zu erhal-
ten oder gar zu verbessern, Das
heiBt, daB Senioren durch ein
sportliches Bewegungstraining
auch im hohen Lebensalter noch
ber die nétige kérperliche Stand-
festigkeit verfugen kénnen, um
2.B. sine Duschwanne nicht
2wangsléufig meiden zu massen.

Der Sport erlaubt es dem dlteren
Menschen somit, seine Selbstin-
digkeit und Unabhéngigkeit auf-
rechtzuerhaliten, und damit sein
Selbstwertgefiihl zu starken. Dies
fuhrt neben der Vermittlung kér-
perlicher Erfolgserlebnisse insge-
samt zu einer Erh6hung des Selbst-
bewuBtseins und der Lebenszufrie-
denheit,

Zusatzlich wirkt die sportliche

. Aktivitat in einer Gruppe, auch der

sozialen Isolation, der viele dltere
Menschen ausgesetzt sind, entge-
gen. Uber den Sport werden sozia-
le Kontakte geknlpft, die wiederum
eine Erweiterung des Lebensrau-
mes zur Folge haben,

Am Institut fiir Sport und Sport-
wissenschaft in Heidelberg wurden

spezifische Sportprogramme fiir
Senioren entwickaelt, Wesentliches
Merkmal solcher Programme ist;
daB sie von Aufgaben ausgehen, in
denen die spielerische Bewegung
im Vordergrund steht. Zum Bei-
spiel soll eine Gruppe von acht
Senioren eine gespannte Decke mit
sechs Billen und einem Eimer so
bewegen, daB die Balle in den Ej-
mer gelangen, Hierfiir sollen eigen-
sténdig Lﬁsungsmﬁglichkelten ent-
wickelt und durchgefiihrt werden,
Diese Form des Sports fiihrt dann
auch dazu, daB neben den kérperli-
chen Anforderungen, auch eine
geistige Beanspruchung erfoigt,
Abwechslung, Gruppen- und posi-
tive Kd')rparerfahrung tragen dazu
bei, daB die Freude an der Bewe-
gung nicht ausbleibt.

Die sportliche Betétigung ver-
mag es, den Senioren unabhéngig
von ihrem Lebensalter Anregung
und Genugtuung zu verschatfen,
und wirkt gegen Isolation, Resigna-
tion und Monotonie. Der Sport
stellt somit eine Chance dar, das
Wohibefinden und die Lebensqua-
litdt auch im hohen Lebensalter zu

erhalten. Georges Steffgen
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DRITTE TEILZIEHUNG FLUSHING MEADOW

Preise im Gesamiwert
von 250 000 Flux

Neben den schon erwihnten
wertvollen Sachpreisen bei den
jeweiligan Teilziehungen _sind
noch 3

Entdecken Sie die 4 Fehler

die in die nachfolgende kurze Vor-
schau auf Flushing Meadow ein-
gefligt worden sind,

Drei verschiedene Gewinnerin-
nen bei den drei ersten Grand-

Jahren in Flushing Meadow, wird
alles dransetzen, ihre Niederlagen
in Paris und Wimbledon verges-
sen zu lassen, obschon Martina
Navratilova, durch ihren 9. Sieg in
Wimbledan wieder Oberwasser




