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Vorwort

Der Sport hat in Nordrhein-Westfalen einen hohen Stellenwert. Gemeinsam setzen sich LandesSportBund
und Landesregierung daftr ein, den satzungsgemafen Auftrag des LandesSportBundes zu erfiillen:
~Sport fur alle!* Seit den 1980er Jahren engagieren sich LandesSportBund und Sportministerium erfolg-
reich im Handlungsfeld ,Sport der Alteren®. Ziel ist, fur die dltere Generation ein umfassendes Bewegungs-
und Sportangebot in den Sportvereinen zu entwickeln.

1997 haben der LandesSportBund Nordrhein-Westfalen und das damalige fur Sport zusténdige Ministeri-
um fur Arbeit, Soziales und Stadtentwicklung, Kultur und Sport des Landes Nordrhein-Westfalen das ge-
meinsam getragene Modellprojekt ,Gesundheitsférderung im Sportverein mit besonderer Schwerpunktset-
zung im Bereich Sport der Alteren” ins Leben gerufen. Dieses Projekt soll einen Beitrag zur Gesundheits-
forderung alterer Menschen im Sportverein leisten und gezielt jene Menschen ansprechen, die in ihrem
Leben wenige oder gar keine Beriihrungspunkte mit dem Sport hatten. Mit Hilfe zweier thematisch gebun-
dener Kursangebote konnten neue Wege aufgezeigt werden, um &ltere Menschen fir eine Teilnahme an
Bewegungsangeboten zu motivieren. Es wurde untersucht, welche Schritte innerhalb der Sportorganisati-
on gewabhrleistet sein miissen, um Programme effektiv umzusetzen und bei den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern dauerhaften Zuspruch zu erfahren. Beide Kurse verfolgten das Ziel, Uber das Medium Bewe-
gung Ansatzpunkte fiir eine bewusste Auseinandersetzung mit der individuellen Lebenssituation zu finden.

An die erste Modellphase von 1997 bis Ende 1999 schloss sich eine zweite an (bis Ende 2002), die mit
einer landesweiten Umsetzung der Mal3nahmen die Ergebnisse absicherte.

Der vorliegende Abschlussbericht stellt beide Kurspraxen mit ihrem wissenschaftlichen Hintergrund vor. Er
beschreibt die Erfahrungen bei der Umsetzung der Projektinhalte. Und er zeigt auf, welche Erkenntnisse
sich bei der Entwicklung und Erprobung von Strategien zur Implementierung thematisch gebundener
Kursangebote in die Vereinsarbeit ergeben haben. Exemplarische Stundenbeschreibungen aus der Praxis
geben den Vereinen Hilfe zur Umsetzung. Der LandesSportBund Nordrhein-Westfalen und das Innen- und
Sportministerium des Landes Nordrhein-Westfalen wiinschen sich, dass diese Empfehlungen in den tber
20.000 Sportvereinen Nordrhein-Westfalens zum Wohle der alteren Mitbirgerinnen und Mitbirger zum
Tragen kommen.

Dr. Ingo Wolf MdL Walter Schneeloch
Innen- und Sportminister der Landes Préasident des LandesSportBundes
Nordrhein-Westfalen Nordrhein-Westfalen
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1 Vorbemerkung

Die vorliegende Veroffentlichung gliedert sich in zwei Teile:

Teil A beschreibt das Modellprojekt ,Gesundheitsférderung im Sportverein mit besonderer Schwerpunkt-
setzung im Bereich Sport der Alteren” und stellt die Ergebnisse der beiden Modellphasen dar.

Im ersten Kapitel werden die Projektgrundlagen vorgestellt. Neben der Einordnung des Projekts in den
gesellschaftlichen und wissenschaftlichen Kontext und die Beschreibung der Konzeption werden die Ziel-
setzungen genannt, die an das Projekt geknupft waren.

Der Verlauf des Projekts und die Erfahrungen, die dabei gemacht wurden, werden im zweiten Kapitel
beschrieben.

Die Ergebnisse der Teilnehmerbefragung und Erfahrungen der Kursleitungen mit dem Projekt werden im
Kapitel Il dargestellt.

Eine zusammenfassende Diskussion der Ergebnisse der wissenschaftlichen Untersuchung wird im vierten
Kapitel vorgenommen.

Kapitel V enthélt die Ergebnisse der Untersuchung einer unabh&ngigen Forschungsgruppe, die die am
Projekt beteiligten Partner, von der Ebene der Projekttrager tber die Ebene der Verb&nde und Biinde bis
zur Ebene der Vereinsfiihrungen zu ihren Erwartungen an das Projekt und zu den Erfahrungen mit ihm
befragt hat. Interviews, die von der wissenschaftlichen Begleitung mit den Ubungsleiterinnen® gefiihrt
wurden, runden das Bild ab.

Teil B der Verdffentlichung gibt interessierten Ubungsleiterinnen Hinweise zur Durchfiihrung eines Ange-
bots ,Mit Haltung in eine neue Lebensphase* und stellt Ubungsstunden vor, die von beteiligten Ubungslei-
terinnen wahrend des Projekts durchgefuhrt wurden.

! Aus Griinden der Lesbarkeit verwenden wir im Folgenden nur die feminine Form, da es mehrheitlich Frauen waren,
die die Kursangebote geleitet oder an ihnen teilgenommen haben. Wir sprechen jedoch in gleicher Weise auch Teil-
nehmer, Ubungs- und Kursleiter an.
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2 Teil A: Projektbericht

2.1 Projektgrundlagen

211 Demografische Entwicklung und

Altersbild

In den kommenden Jahrzehnten ist nicht zuletzt
durch medizinische Fortschritte mit einer weiteren
Verschiebung der Alterspyramide zu Gunsten

Bevdlkerungsentwicklung in NRW

Prognose 1998 bis 2040
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Abb.1 Bevdlkerungsentwicklung in Nordrhein-Westfalen

(transparent Nr. 21, Dez 99, Informationsdienst zur
Seniorenpolitik des MFJFG des Landes NRW)

alterer Menschen zu rechnen. Das derzeitige
Durchschnittsalter betragt fir Frauen 82 Jahre, fir
Manner 74,6 Jahre. Es wird immer mehr Menschen
geben, die ein immer héheres Alter erreichen. So
wird sich nach aktuellen Schatzungen des Lan-
desamtes fur Daten und Statistik des Landes Nord-
rhein-Westfalen der Anteil der tiber 60-Jahrigen in
Nordrhein-Westfalen von ca. 20,5% der Gesamt-
bevdlkerung im Jahr 1998 auf voraussichtlich 26,6
% im Jahr 2040 erhdhen. Bis 2030 handelt es sich
dabei nicht nur um einen relativen Anstieg im Ver-
gleich zur Restbevélkerung, sondern um einen
Anstieg der absoluten Zahlen. Fir 2050 wird fir die
Bundesrepublik mit einem Anteil von 37% Uber 60-
Jahriger gerechnet (siehe statistisches Jahrbuch

2003). Die Uiber 50-Jahrigen machen heute in
Deutschland bereits 37% der Bevolkerung aus.
Auch die Zahl der tiber 100-Jahrigen ist in der
Bundesrepublik in einem standigen Steigen begrif-
fen. Von 265 im Jahr 1964 ist die Zahl auf heute
ca. 7.200 Personen gestiegen. Schatzungen gehen
davon aus, dass es in 50 Jahren weit tber 100.000
Menschen sein werden.

Verstarkt durch sinkende Geburtenraten werden
immer mehr altere und alte Menschen immer weni-
ger jungeren gegeniiberstehen. Vor 100 Jahren
standen einem 75-Jahrigen noch 79 jingere Per-
sonen gegeniber, heute sind es nur noch 12-13.
Fir das Jahr 2040 rechnet man damit, dass diese
Zabhl sich noch einmal auf 67 Personen reduzie-
ren wird. Neben den derzeit intensiv diskutierten
gesellschaftlichen Folgen, z.B. fir die Sozialversi-
cherungssysteme, hat diese Entwicklung auch
direkte Auswirkungen auf das Leben der Betroffe-
nen selbst:

: Das gegenwartige Altersbild ist gekennzeichnet
durch die Vorstellung, dass alte Menschen hilfs-
bedurftig, arbeitsunfahig, krank und unselbst-
sténdig sind. Damit wird der alte Mensch als ein-
sam und Uberflissig abgestempelt.

am 01.91.2015 " nach Geachlecht

allurung In
‘am 01.01.2003 nach Geschiecht

Abb.2  Altersaufbau der Bevélkerung in Nordrhein-

Westfalen (LDS NRW 2003)

. Aktuelle gesellschaftliche Orientierungen bezie-
hen sich primar auf Werte wie Leistungsfahigkeit,
Fitness, Attraktivitat und Jugendlichkeit, die zu
einem alten Menschen nicht mehr unbedingt
passen.
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Das Alter wird als defizitdrer Zustand angesehen,
auf den der betroffene alte Mensch nur noch mit
zwei extremen Maoglichkeiten reagieren kann: Ent-
weder verfallt er in eine Art ,Aktivitatssyndrom*
(,Das will ich auch noch wie die Jungen kénnen.*),
um seine eigene Sehnsucht nach Jugendlichkeit
durch jugendliches Outfit und Leistungsfahigkeit zu
demonstrieren, oder er resigniert verzweifelt (,Ich
kann das ja doch nicht mehr.“), da sich die erwarte-
ten Merkmale des negativen Altersbildes in der
eigenen Selbsteinschatzung widerspiegeln.

Vor diesem Hintergrund ist es Aufgabe des Einzel-
nen wie der Gesellschaft insgesamt, die Voraus-
setzungen flr ein gesundes Altern bei psychophy-
sischem Wohlbefinden, bei Erhalt der Selbststan-
digkeit und groRtmaoglicher Unabhangigkeit zu
schaffen oder, wie die renommierte Altersforsche-
rin Prof. Dr. Ursula Lehr es ausdrickt: Es kommt
nicht nur darauf an, wie alt wir werden, sondern
auch, wie wir alt werden.

2.1.2 Das Modellprojekt im Kontext der aktu-

ellen Senioren- und Sportpolitik

Neben der Seniorenpolitik des Landes Nordrhein-
Westfalen, die es sich zur Aufgabe gemacht hat,
durch eine Vielzahl von Aktionen und MaRhahmen
die Entwicklung eines positiven, modernen Alters-
bildes zu fordern, ist die Weiterentwicklung des
,Sports der Alteren“ auch Schwerpunkt sportpoliti-
schen Handelns der Landesregierung Nordrhein-
Westfalen. Der im Januar 2002 mit dem Landes-
SportBund Nordrhein-Westfalen (LSB) geschlos-
sene Pakt fiir den Sport formuliert als Ziel: ,Die
Sportangebote sollen so vielféltig und attraktiv
gestaltet werden, dass sie alle Personengruppen
erreichen. Sport fur alle bedeutet zum Beispiel den
Ausbau gesundheitsorientierter Angebote auf ho-
hem Niveau und die Schaffung flachendeckender
Sportmdglichkeiten fiir altere Mitblrgerinnen und
Mitburger.” In den Erlauterungen ist ausgefihrt,
dass besonders in der Gruppe der alteren Men-
schen dafiir geworben werden soll, Sport zu trei-
ben. Dem LSB als zustandiger Sportdachorganisa-
tion obliegt dabei im Rahmen seiner gesellschafts-
politischen Verantwortung die (Weiter-) Entwick-
lung eines umfassenden und zielbestimmten Be-
wegungs- und Sportangebotes fir die altere Gene-
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ration. Historisch entwickelte sich die Arbeit von
Landesregierung und LSB im Bereich des ,Sports
der Alteren* aus der in den 80er Jahren gegriinde-
ten Landesarbeitsgemeinschaft ,Sport fir Altere*,
der Vertreter des Rheinischen Turnerbundes, des
Westfalischen Turnerbundes, des LSB und des
damaligen Kultusministeriums NRW angehérten.
Die Landesarbeitsgemeinschaft hatte den Auftrag,
die im Rahmen des ,Aktionsprogramms Brei-
tensport” und besonders in den Turnerbliinden
eingeleitete positive Entwicklung im ,Sport der
Alteren” auf Landesebene dauerhaft sicherzustel-
len.

Ziel der Bemiihungen war es, die Rahmenbedin-
gungen dafir zu schaffen, dass altere Menschen
ab ca. 55 Jahren in den Sportorganisationen des
Landes NRW die Mdglichkeit erhielten, in vertret-
barer Entfernung, gemanR ihrem gesundheitlichen
Zustand, ihren Interessen, Neigungen und finan-
ziellen Voraussetzungen entsprechende sportliche,
soziale und musisch-kreative Angebote wahrzu-
nehmen.

Im Sinne dieser Zielsetzung wurden im Rahmen
des Landesprogramms ,Sport der Alteren* zahlrei-
che MafRnahmen, Aktionen und Projekte zur Forde-
rung des ,Sports der Alteren” durchgefiihrt. Sport-
politisch waren diese MaRnahmen in das Brei-
tensport-Entwicklungsprogramm NRW eingebettet.

Das internationale Jahr der Senioren 1999 — eine
Gesellschaft fur alle Lebensalter, ausgerufen von
den Vereinten Nationen, unterstrich das verstarkte
gesellschaftliche Bewusstsein in Hinblick auf die
Lebenssituation alterer Menschen nachdrtcklich.

Auch die Sportorganisation und die Landesregie-
rung nutzten mit dem 1999 proklamierten Jahr der
Alteren die Gelegenheit, um mit vielfaltigen Veran-
staltungen und gezielten Modellprojekten auf ihre
Arbeit in diesem Bereich aufmerksam zu machen.

Vor dem Hintergrund des beschriebenen gesell-
schaftlichen Wandels und der sich &ndernden
Bedurfnisse der alteren Generation begreift der
LSB den weiteren Aufbau und die Entwicklung
eines umfassenden Sport- und Bewegungsangebo-



tes fur die altere Generation als eine seiner we-
sentlichen Zukunftsaufgaben.

Im Januar 2000 haben der LSB und die Landesre-
gierung die ,Kampagne 2000 — Aktiv und bewegt
alter werden in Nordrhein-Westfalen* als neues
partnerschaftlich getragenes Programm zur Forde-
rung des Seniorensports in Nordrhein-Westfalen
vorgestellt.

Aktiv und bewegt dlter werden
in Nordrhein-Westfalen!
Kampagne 2000
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Zentrale Zielsetzung der ,Kampagne 2000 — Aktiv
und bewegt alter werden in Nordrhein-Westfalen
ist es, die Lebensqualitat der alteren Generation
Uber das Medium Sport zu verbessern. Sowohl das
sport-, wie auch das seniorenpolitische Programm
der Landesregierung Nordrhein-Westfalen stellt
das Bemuhen um den Erhalt der Selbstbestim-
mung und der Selbststandigkeit der &lteren Gene-
ration als zentrales Anliegen heraus. Ein besonde-
rer Schwerpunkt der Arbeit liegt in der Férderung
des Austausches zwischen Jung und Alt, dem
Miteinander der Generationen und dem Aufbau
einer solidarischen Gesellschaft. Sport und Bewe-
gung bilden in diesen Zusammenhangen ein wich-
tiges Element, das zur Verwirklichung dieser Ziel-
setzungen beitragen kann. Hierbei sind nicht nur
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die unumstrittenen gesundheitlichen Effekte mode-
rater sportlicher Betatigung von Bedeutung. Durch
die dem Sport eigenen Strukturen und Inhalte ist er
als Medium sehr gut geeignet, zu einer umfassen-
den Verbesserung der Lebensqualitat und der
gesellschaftlichen Integration der alteren Generati-
on beizutragen. Deswegen ist es wichtig, auch fiir
die altere Generation ein méglichst breites Sport-
und Bewegungsangebot zu entwickeln und aufzu-
bauen. Fur die élteren Menschen bietet sich da-
durch die Chance, in der nachberuflichen Lebens-
phase nicht nur den Grundstein fur eine langere
Gesundheit zu legen, sondern sich aktiv mit den
jeweiligen Interessen, Fahigkeiten und Erfahrungen
einzubringen und den Austausch mit der jlingeren
Generation aufrecht zu erhalten.

Vor diesem Hintergrund soll die Kampagne 2000
dazu beitragen,

: den Wert von Bewegung und Sport fur die altere
Generation aufzuzeigen und die Akzeptanz
sportlicher Bewegungsprogramme in der alteren
Generation deutlich zu erhéhen,

: die Bedingungen fir ein selbststéandiges und
aktives Altern zu verbessern und die Integration
der Alteren in das gesellschaftliche Leben zu for-
dern,

: den generationsibergreifenden Charakter des
Sports hervorzuheben und fur ein Zusammenfih-
ren der Generationen zu wirken,

: das Erfahrungswissen der élteren Generation
und ihre Kompetenzen in den Beziigen des
Sports zu wirdigen und entsprechende Beteili-
gungsmaoglichkeiten burgerschaftlichen Engage-
ments aufzuzeigen,

: Vernetzungen aufzubauen und fir eine Koopera-
tion im Sinne des Aufbaus einer solidarischen
Gesellschaft einzutreten.

Zur Verwirklichung der oben beschriebenen Ziel-

setzungen ist ein 10-Punkte-Programm entwickelt
worden, das als Grundlage und Zielkonzept fur die
Entwicklung zahlreicher Projekte und MalRnahmen

TEIL A: PROJEKTBERICHT



innerhalb der ,Kampagne 2000 — Aktiv und bewegt
alter werden in Nordrhein-Westfalen® dient.

Bereits 1997 wurde vom LSB und vom Sportminis-
terium des Landes Nordrhein-Westfalen gemein-
sam das Modellprojekt ,Gesundheitsforderung im
Sportverein mit besonderer Schwerpunktsetzung
im Bereich Sport der Alteren* ins Leben gerufen.
Es sollte im 0.g. Sinne einen Beitrag zur Gesund-
heitsforderung alterer Menschen im Sportverein
leisten. Durch zwei thematisch gebundene Kursan-
gebote sollen unterschiedliche Altersgruppen ziel-
gruppenspezifisch angesprochen werden. Der Kurs
LAktiv im Ruhestand” (im Verlauf des Projekts um-
benannt in ,Mit Haltung in eine neue Lebenspha-
se") richtet sich an die Zielgruppe der tber 55-
Jahrigen. Mit dem Angebot ,Altern und Bewegung"
(im Verlauf des Projekts umbenannt in ,Leben in
Bewegung®) sollen Menschen ab 35 Jahren ange-
sprochen werden?.

Nach dem Start der ,Kampagne 2000 — Aktiv und
bewegt alter werden in Nordrhein-Westfalen* wur-
de das Modellprojekt integriert, da es sich nahtlos
in das 10-Punkte-Programm und die Zielsetzungen
der Kampagne einfigt:

1. Bewusstsein schaffen in Sport, Politik und
Gesellschaft

Sportangebote fiir die altere Generation tragen
dazu bei, dass die Bedingungen fir ein aktives,
bewegtes und lebensbejahendes Altern in der
Gesellschaft und in der Gemeinschaft der Genera-
tionen verbessert werden. Die Schaffung eines
entsprechenden Bewusstseins bei den Verantwort-
lichen in Sport, Politik und Gesellschaft ist deshalb
eine zentrale Aufgabe der Kampagne 2000. Der
Bereich des Sports soll von allen Beteiligten als
Querschnittsaufgabe begriffen und umgesetzt
werden.

2 Das Projekt richtet sich an Teilnehmerinnen ab 35 Jah-
ren, da bereits in diesem Alter erste Alterungsprozesse
relevant werden und vor allem Umorientierungen im
Rahmen neuer Lebenssituationen stattfinden.

TEIL A: PROJEKTBERICHT

2. Werbekampagne

Uber die Werbekampagne ,jung bleiben mit Bewe-
gung"“ soll versucht werden, den Wert des Sports
hervorzuheben und das Image von Bewegungsan-
geboten, speziell fiir die altere Generation, zu
verbessern. Viele Altere haben Sport zuletzt in
jungen Jahren, vielleicht zuletzt in der eigenen
Schulzeit erlebt. Diese Erlebnisse sind leider nicht
immer nur positiv belegt. Uber die Werbekampag-
ne sollen Bewegung und Sport als lohnender Le-
bensbereich dargestellt werden. Darliber hinaus
sollen konkrete Informationen tber die jeweiligen
Angebote vermittelt werden.

3. Attraktive Bewegungsangebote

In den letzten Jahren ist eine Fille von attraktiven
Bewegungsangeboten speziell fur die altere Gene-
ration entwickelt worden. Diese sollen weiter aus-
gebaut und in den Sport- und Seniorenorganisatio-
nen verankert werden.

4. Neue Bewegungsraume

Menschen, die sich bewegen wollen, brauchen
Raume und Flachen. Die Schaffung von neuen
Bewegungsraumen ist deshalb eine wesentliche
Aufgabe. Im Bereich des Seniorensports miissen
dies jedoch keineswegs normierte Sporthallen,
sondern vielmehr multifunktionale Bewegungs- und
Begegnungsstétten sein.

5. Bewegungstreffs einrichten

Viele Altere wiirden sich gerne einer Bewegungs-
gruppe anschlieen, haben aber Hemmungen,
diesen Wunsch umzusetzen. Die neue Organisati-
onsform ,Bewegungstreffs* hat einen unverbindli-
chen Charakter und kann dem Einstieg in sportli-
che Aktivitaten dienen.

6. Ehrenamtliches Engagement stérken

Der Sport braucht ehrenamtliches Engagement.
Ohne den Einsatz der vielen ehrenamtlichen Helfer
waren die Angebote der Sportorganisationen nicht
aufrecht zu erhalten. Andererseits profitieren aber
auch die Menschen, die sich ehrenamtlich engagie-
ren, von dieser Arbeit. Sie ist sinnvoll, erhalt Sozi-
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alkontakte und vermittelt Zufriedenheit.
7. Kooperationen eingehen

Um die vielféaltigen Aufgaben zu bewaltigen, sind
die Trager und Partner der Kampagne 2000 darum
bemunht, Vernetzungen aufzubauen. Dies geschieht
auf Landes- und auf kommunaler Ebene sowie in
Kooperation mit den Mitgliedsorganisationen des
Sports und den Seniorenorganisationen des Lan-
des.

8. Europdaische Zusammenarbeit starken

In ganz Europa werden die Menschen immer alter.
Im Rahmen der Kampagne sollen neue Ideen in
die EU-Programme zur Férderung des Senioren-
sports eingebracht und der Austausch mit den
anderen europaischen Mitgliedsstaaten intensiviert
werden.

9. Mitarbeiter qualifizieren

Attraktive Angebote erfordern qualifizierte Mitarbei-
ter/innen. Die Aus-, Fort- und Weiterbildung von
Mitarbeiter/innen ist deshalb zentrale Aufgabe im
Rahmen der Kampagne 2000.

10. Wissenschaftliche Erkenntnisse nutzen

Die Forschung hat in den letzten Jahren beeindru-
ckende Ergebnisse im Hinblick auf die Sportaktivi-
tat Alterer geliefert. Diese Erkenntnisse sollen
verstarkt in die praktische Arbeit eingebracht wer-
den. Auch in diesem Bereich soll eine noch engere
Verzahnung der Arbeit erfolgen.

Das Modellprojekt berticksichtigt insbesondere die
Punkte 3, 4, 9 und 10 der Kampagne.

2.13 Projekttrager

Trager des Projekts ,Gesundheitsforderung im
Sportverein mit besonderer Schwerpunktsetzung
im Bereich Sport der Alteren” sind der LSB und das
Innen- und Sportministerium des Landes Nord-
rhein-Westfalen (IM). Innerhalb des LSB ist das
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Projekt im Referat 1, Bereich ,Vereins- und Ver-
bandsentwicklung“, Aufgabenfelder ,Gesundheit"
und ,Sport der Alteren, im Innenministerium im
Referat 84 ,Breitensport” angesiedelt. Die finanziel-
le Férderung des Modellprojekts erfolgte anteilig
aus Mitteln des LSB und des damals fir den Sport
zustandigen Ministeriums fur Stadtebau und Woh-
nen, Kultur und Sport (MSWKS).

Von Beginn des Projektes an sollten Krankenkas-
sen als weitere Férderer in das Projekt eingebun-
den werden. Im Verlauf des Projektes wurde eine
Zusammenarbeit mit der Gminder Ersatzkasse
(GEK) vereinbart, die sowohl eine finanzielle Un-
terstutzung wie auch eine unmittelbare Beteiligung
beinhaltete, z.B. durch ,Direct-Mailing" an die GEK-
Versicherten.

Die wissenschaftliche Begleitung des Projekts
wurde von der Ruhr-Universitat Bochum, Fakult&t
fur Sportwissenschaften, Lehrstuhl Sportpadago-
gik, Prof. Dr. Edgar Beckers Gibernommen.

2.1.4 Projekthintergrund

Die MaRnahmen des Modellprojektes sind einge-
bettet in die aktuelle Gesundheitsdiskussion und
die Frage, welche Rolle der Sport in diesem Kon-
text spielen kann.

Diskussion des Gesundheitsbegriffs

Eine Ubersicht {iber die Vielzahl der MaRnahmen,
die im Bereich ,Gesundheit* in wachsender Zahl
angeboten werden, zeigt, dass sie meist — sofern
sie denn nicht nur Bedirfnisse eines Gesundheits-
Marktes mit geradezu beliebigen Inhalten bedienen
wollen — nur mit Blick auf Krankheiten konzipiert
sind. Sie reichen von Herzsport iber Sport in der
Krebsnachsorge bis zu Wirbelsédulengymnastik.
Zweifellos leistet der Sport eine wichtige Aufgabe,
wenn er als Mittel zur Bewaéltigung von Krankheits-
folgen bzw. zur Krankheitsvermeidung eingesetzt
wird. Aber es fallt auf, dass keine positive Bestim-
mung dessen vorgenommen wird, was denn ei-
gentlich Gesundheit ist.
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Der Grund dafir liegt in der Tatsache, dass man in
unserem Kulturkreis haufig Gesundheit als Abwe-
senheit von Krankheit definiert. Die Folge dieser
umgangssprachlichen Vereinfachung ist selbst in
den Wissenschaften spurbar, indem auch hier
Gesundheit auf funktionale VVorgéange verengt wird.

Daher wird dem Sport nahezu selbstverstandlich
eine gesundheitliche Bedeutung zugesprochen,
denn korperliche, organische Leistungsfahigkeit
und deren Verbesserung ist zugleich Vorausset-
zung und Ergebnis des Sporttreibens. Gleichzeitig
druckt sich darin auch das gesellschaftliche Ideal
der Jugendlichkeit und Dynamik aus, das Fitness
und Erfolg gleichsetzt.

Gesundheit ist jedoch keineswegs zureichend
erfasst, wenn man sie als einen Zustand bestimmt,
der objektivierbar ist und mit den tblichen medizi-
nischen Parametern gemessen werden kann. Von
einem Menschen, dessen Organe innerhalb der
Bandbreite dieser Messwerte funktionieren, wird
man sagen kdnnen, dass er koérperlich nicht krank
ist. Aber ist er deshalb schon gesund? Offensicht-
lich gehort zu Gesundheit mehr als ,nur” das Funk-
tionieren des Korpers. Und dieses ,Mehr* gelangt
in den Blick, wenn man nicht wie Ublich fragt, ,Wa-
rum werden Menschen krank?“ (Patho-Genese),
sondern diese Denkweise radikal umkehrt und
stattdessen nun fragt, ,Warum bleiben Menschen
(trotzdem) gesund?” (Saluto-Genese).

Den Anlass zur Umkehrung der Denkweise kann
man alltéaglich beobachten: Es gibt Menschen, die
denselben Belastungen, Stressoren, ausgesetzt
sind, aber die einen werden krank, andere nicht. Es
lohnt sich also zu Uberlegen, was die Entstehung
bzw. Erhaltung von Gesundheit trotz Belastungen
unterstitzt. Und dabei entdeckt man, dass Men-
schen, die gesund bleiben, iber Ressourcen, Fa-
higkeiten, Kompetenzen verfiigen, ihren Lebensall-
tag individuell angemessen zu bewaltigen. Ge-
sundheit zeigt und bestatigt sich in der Fahigkeit,
das alltagliche berufliche und private Leben mit
seinen Freuden, Herausforderungen, Belastungen
und Enttauschungen bewaltigen und gestalten zu
kénnen. Bei dieser Bewaltigung spielt die jeweilige
Lebensumwelt eine grol3e Rolle, denn jeder hat
schon ,am eigenen Leibe" erfahren, dass krank
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werden bzw. gesund bleiben auch in erheblicher
Weise von den sozialen und psychischen Lebens-
umstéanden abhangt.

Gesundheit — eine neue Leitidee flr
Vereinssport?

Die Antwort auf diese Frage kann nur ein entschie-
denes Nein sein! Denn Gesundheit war schon
immer eine der wesentlichen Leitlinien fiir Sport.
Heute jedoch sind gesundheitsorientierte Sportpro-
gramme Ausdruck fir ein wachsendes Interesse an
anderen Formen des Sports. Soll dies aufgegriffen
werden, missten Sportvereine neue, angemesse-
ne Inhalte und ebenso neue Organisationsformen
entwickeln. Bei der Diskussion Uiber die Einfiihrung
gesundheitsorientierter Angebote in Sportvereinen
sollten daher Rahmenbedingungen beachtet wer-
den:

Im Vordergrund missen die Méglichkeiten und
Interessen von Vereinen stehen, d.h. es ist zu

prifen, was fur den Verein machbar und wiin-

schenswert ist.

Das Ziel kann nicht darin bestehen, traditionelle
Sportangebote zu ersetzen, sondern nur darin, sie
zu erweitern. Gesundheitsorientierte Kurse werden
nicht alle Teilnehmerinnen und Ubungsleiterinnen
ansprechen, wie sich ja auch nicht alle Menschen
fur eine bestimmte Sportart interessieren. Dennoch
ist es berechtigt, in Zielen und Inhalten hohe An-
spriiche an alle Beteiligten zu stellen, weil anders
die Entwicklung von etwas Neuem nicht méglich
ist.

Innerhalb dieser Rahmenbedingungen ist zu Uber-
legen, welche Erwartungen und Ziele mit dem
Begriff Gesundheit verbunden werden und welche
dieser Aspekte Sportvereine mit ihren Méglichkei-
ten aufgreifen kdnnen.

2.15 Das Gesundheitsverstandnis des Lan-

desSportBundes Nordrhein-Westfalen

Wenn Gesundheit mit der Fahigkeit verbunden ist,
die Aufgaben des Alltags zu bewaltigen, kann eine
im Sport bewiesene Leistungsféahigkeit nicht das
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alleinige MaR fur Gesundheit abgeben. Sport um-
fasst Uber die Verbesserung von Leistungsfahigkeit
hinaus jedoch vielfaltige weitere Méglichkeiten.

Um dies deutlich zu machen, hat der LSB bereits
1996 in seinem Positionspapier Sport und Ge-
sundheit die moglichen Beitrage des Sports zur
Gesundheit dargestellt und sein Gesundheitsver-
sténdnis beschrieben. Er greift darin das Gesund-
heitsverstandnis der WHO auf.® Das Positionspa-
pier wurde 2002 um aktuelle Aspekte und Erkennt-
nisse ergénzt und im Hinblick auf die gesundheits-
orientierten Angebote im Sport konkretisiert: ,Ge-
sundheitsorientierte Sport- und Bewegungsange-
bote sollten daher nicht auf ein generelles (und
daher nicht einlésbares) Versprechen von Ge-
sundheit gerichtet sein, sondern themen- und ziel-
gruppenspezifisch ausgerichtet werden und damit
Teilbereiche von Gesundheit in den Mittelpunkt
stellen. Dies wird nur mdglich sein, wenn die all-
gemeine Gesundheitsdiskussion von biologisch/
funktionellen Aspekten auf ein komplexeres Ver-
standnis ausgeweitet wird.*

Aus diesem Grunde ist eine Differenzierung der
moglichen Beitrdge des Sports zur individuellen
Gesundheit notwendig. Das geschieht in der Uber-
zeugung, dass Sport Uiber die kdrperliche Funkti-
onsfahigkeit hinaus auch wesentliche andere As-
pekte von Gesundheit unterstiitzen kann. In die-
sem Sinne sind drei Bereiche des Zusammen-
hangs von Sport und Gesundheit zu nennen:

1. Sport leistet einen Beitrag zur Erhaltung und
Verbesserung einer allgemeinen korperlichen,
psychischen und sozialen Leistungsfahigkeit, die

° Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat in der
"Ottawa-Charta" 1986 Gesundheitsférderung als einen
Prozess beschrieben, der darauf abzielt "Menschen ein
héheres MaR3 an Selbsthestimmung tber ihre Gesundheit
zu ermdglichen und sie damit zur Starkung ihrer Gesund-
heit zu befahigen".

* LSB Nordrhein-Westfalen (Hrsg.): Sport, Bewegung und
Gesundheit — Grundlagen und Leitziele zur Praxis ge-
sundheitsorientierter Sport- und Bewegungsangebote in
Nordrhein-Westfalen, Positionspapier, Eigenverlag, Duis-
burg, 2002.
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sich zugleich auswirkt auf die Leistungsbereitschaft
und Leistungsfahigkeit im beruflichen und im priva-
ten Leben. Hierzu tragen padagogisch und trai-
ningswissenschaftlich fundierte sportartiibergrei-
fende und sportartbezogene Inhalte bei.

2. Sport leistet einen Beitrag zur Bewdltigung (im
Rahmen der Rehabilitation) bzw. Vermeidung (im
Rahmen der Prophylaxe) von Krankheiten bzw.
von Wiedererkrankungen, durch die diagnostizier-
bare Schadigungen entstanden sind oder entste-
hen kénnen. Entsprechende funktionale Inhalte von
Sport- und Bewegungsangeboten tragen zur Wie-
derherstellung, Erhaltung oder Verbesserung orga-
nischer Funktionsfahigkeit und zur Verbesserung
des psychosozialen Empfindens und der Lebens-
qualitat bei.

3. Sport leistet einen Beitrag zur Entwicklung einer
Jndividuellen Gestaltungsfahigkeit”. Sie umfasst
die Fahigkeit zur Bewaltigung alltéaglicher Lebenssi-
tuationen, also zur eigenverantwortlichen Lebens-
gestaltung. Dazu geeignete Inhalte missen von
Themen des Alltags (z.B. Erndhrung, Altern, Hal-
tung oder Stress) ausgehen. In ihrem Mittelpunkt
stehen themenbezogene Erfahrungen, die tber
Korper und Bewegung zugénglich sind.

Erhaltung und
Verbesserung der
physischen,
psychischen und
sozialen
Leistungsfihigkeit

Erhaltung,
Wiederherstellung,

Entwicklung einer

Verbesserung der individuellen
biologischen Gestaltungs-
Funktions- fihigkeit
fahigkeit

Abb.3

Mdogliche Beitrédge des Sports zur Gesundheit

Fur eine umfassende ,Lebensqualitat Gesundheit*
mussen alle drei Bereiche bertcksichtigt werden.
Das Bemiihen um die Erhaltung einer organischen
Funktionsfahigkeit hat zwar einen unbestreitbaren
Stellenwert, aber im Hinblick auf Gesundheit, die
sich in der Bewaltigung von Lebensalltag beweist,
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wird damit nur ein Teilbereich abdeckt. Insofern

wird mit den derzeitigen, oft schwerpunktméafig auf
die ,biologische Funktionsfahigkeit* ausgerichteten
Programmen nur ein Aspekt von Gesundheit ange-
sprochen.

Eine solche terminologische und inhaltliche Diffe-
renzierung des vielschichtigen Phanomens Ge-
sundheit erdffnet die Méglichkeit, den jeweiligen
Stellenwert von Sportprogrammen — aber auch
deren Grenzen — genauer zu bestimmen und damit
auch deren Ziele und Inhalte praziser angeben zu
kénnen. Es war daher notwendig, ein umfassendes
Konzept fur gesundheitsorientierte Angebote in
Sportvereinen zu entwickeln, in dem traditionelle
Auffassungen mit ihrer mehr funktionalen Orientie-
rung ebenso einen Platz haben wie neuere, die
sozial- und individualpsychologische Erkenntnisse
Uber die Erhaltung und den Verlust von Gesundheit
berlcksichtigen.

Ein entsprechend ausgerichteter Sport wird im
Rahmen von Gesundheitsférderung organische
Funktionsfahigkeit oder psychische und soziale
Leistungsféhigkeit férdern kénnen; es wird aber
auch darum gehen, den im Sport so selbstver-
sténdlichen (aber leider meist nur funktionalen)
L,Jdmgang mit dem Korper* in den Mittelpunkt zu
stellen. Damit ist gemeint, dass hier die (individuel-
len) kérperlichen Empfindungs- und Ausdruckswei-
sen gréRere Beachtung finden miissen. In dieser
Betonung von Kdérper- und Bewegungserfahrung
sowie der Férderung entsprechender Wahrneh-
mungsentwicklung liegt die Chance, die gesund-
heitsbildende Perspektive, die sich durch die
menschliche Bewegung erdffnet, in den Sport zu
integrieren.
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2.1.6  Das Konzept gesundheitsorientierter

Angebote in Sportvereinen

Kursubergreifende Inhalte

Gesundheitsorientierte Angebote in Sportvereinen
missen — wenn sie stimmig sein und eventuell
notwendige dauerhafte Veranderungen des Verhal-
tens erreichen sollen — die Aspekte aufgreifen, die
als wesentliche Merkmale eines umfassenderen
Gesundheitsbegriffs herausgestellt worden sind.
Da Gesundheit verbunden ist mit der gelungenen
Bewaltigung des Alltags, mussen Maf3nahmen der
Gesundheitsforderung auf die Starkung individuel-
ler Féahigkeiten zur Bewéltigung alltéglicher Le-
benssituationen zielen, um Wollen, Kénnen und
Sollen in Einklang zu bringen. Diese Kompetenzen
werden in dem Konzept als ,individuelle Gestal-
tungsfahigkeit* bezeichnet, die nur erlangt werden
kann, wenn die Kurse sich auf Themen des Alltags
beziehen und die Situation der Teilnehmerinnen in
den Mittelpunkt stellen. Daher ist von solchen all-
taglichen Lebenssituationen auszugehen, die einen
individuellen Anlass zur Auseinandersetzung mit
dem eigenen Verhalten darstellen. Folglich ist eine
Reihe von Kursangeboten mit unterschiedlichen
Themenschwerpunkten zu entwickeln, zwischen
denen jedoch einige Gemeinsamkeiten bestehen,
vor allem in der Zielsetzung und in der methodi-
schen Verfahrensweise. ®

Die Kurse haben gemeinsam, dass

: immer das alltdgliche Verhalten den themati-
schen Ansatzpunkt bietet,

: diesem alltéglichen Verhalten Regeln, Muster,
Normen zugrunde liegen, die bewusst gemacht
werden missen,

: sich im Umgang mit dem Kd&rper und der Bewe-
gung typische Verhaltensmerkmale spiegeln und
andere erfahren lassen.

® Dadurch wird auch sichergestellt, dass Kursleiterinnen
in der Lage sind, nach einer speziellen Vorbereitung
gesundheitsorientierte Angebote zu verschiedenen The-
menschwerpunkten anzubieten.
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In allen Kursangeboten sollen also zunéchst die
Regeln, Muster und Normen bewusst werden, die
das individuelle, alltagliche Verhalten im Hinblick
auf das Kursthema leiten, denn sie lenken auch die
Wahrnehmung, das Denken und Fihlen. Sie wer-
den durch Erziehungs- und Sozialisationsprozesse
vermittelt und erfullen eine wichtige Funktion, sie
bieten ndmlich Sicherheit und Orientierung im
alltaglichen Verhalten. Wenn z.B. alle Menschen
bestimmte Muster der Héflichkeit im Umgang mit
anderen verwenden, ist damit die Ebene sozialer
Kontakte vereinbart, ohne jeweils neu lUiberlegen
oder gar diskutieren zu missen, welches Verhalten
denn nun angemessen sein soll.

Derartige Muster existieren auf allen Ebenen des
individuellen und gesellschaftlichen Lebens, in der
Sprache, Gestik, Mimik, im alltdglichen Bewe-
gungsverhalten ebenso wie in Wissenschaft und
Kunst; folglich pragen sie auch den heutigen Sport
sowie die bestehenden Formen des ,Umgangs mit
dem Korper“. Das Ideal der Jugendlichkeit und
Fitness, das derzeit in allen Bereichen der Wer-
bung propagiert wird, ,verkorpert* ein solches Mus-
ter.

An diesem Beispiel deutet sich an, dass Muster
auch zu einem negativen Faktum werden kénnen,
namlich dann, wenn sie zu Reglementierungen
oder zu Stereotypen erstarren, die keine Moglich-
keit mehr bieten, das Verhalten zu verandern,
wenn es erforderlich ist. Beispiele dafir lassen sich
beliebig finden: Der krampfhafte Kampf des Sport-
lers im fortgeschrittenen Alter, der um jeden Preis
besser sein will als jungere, das verzweifelte Be-
muhen von Menschen, einem Ideal von Schlank-
heit und Jugendlichkeit zu entsprechen, das ihnen
von Natur aus schwer fallt, der verbissene Einsatz,
um im Berufsleben erfolgreich zu sein, obwohl auf
Grund von Vorschadigungen (Infarkt) mehr Gelas-
senheit angebracht ware. Dabei sind sehr unter-
schiedliche Griuinde fur das Festhalten an verinner-
lichten Verhaltensweisen festzustellen: Man kann
einem Muster entsprechen wollen, ohne es noch
zu kdnnen (z.B. Jugendlichkeit), einem Muster
entsprechen sollen, ohne es zu wollen (z.B.
Schlankheit) oder einem Muster entsprechen sol-
len, ohne es zu kénnen (z.B. Uberforderung).
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Das ,Geheimnis“ von Gesundheit liegt darin, das
Wollen, Kénnen und Sollen in Einklang zu bringen,
also das, was man will, vereinbaren zu kénnen mit
dem, was man noch kann, und dem, was man soll.
Dies bezieht sich auf korperliche Aspekte ebenso
wie auf psychische und soziale. Gelingt dies nicht,
kommt es zu Schéadigungen, die sich in den unter-
schiedlichsten Krankheitsbildern zeigen kénnen.

Das Erkennen von Mustern des individuellen Ver-
haltens kann also aufzeigen, ob und wo eine Diffe-
renz zwischen Wollen, Kénnen und Sollen besteht,
die Ausléser fiir Unzufriedenheit oder gar Stérun-
gen sein kann. Darauf aufbauend sind dann in den
Kursen Erfahrungsanlédsse anzubieten, in denen
andere Muster entwickelt und erprobt werden kén-
nen, die vielleicht besser geeignet sind, Uberein-
stimmung von Wollen, Kénnen und Sollen zu errei-
chen.

Dass in diesem Konzept dem Kdorper und der Be-
wegung eine besondere Bedeutung zukommt, liegt
auf der Hand: Der Koérper bildet die Nahtstelle
zwischen Ich und Umwelt. So sind auch alle Muster
des Verhaltens, die im Laufe des Lebens gelernt
und verinnerlicht wurden, im Kdrper gespeichert
und werden uber den Kérper abgerufen. Uber
Bewegung kénnen diese Muster des Verhaltens
bewusst werden, in und durch Bewegung kénnen
dann auch andere Verhaltensweisen ausprobiert
werden, die u.U. im Hinblick auf die individuellen
Mdglichkeiten oder auf veranderte Bedingungen
besser ,passen”. Es geht also um das ,Erfahren
am eigenen Leibe", so gesehen gibt es keinen
nachdricklicheren Lehrmeister als den eigenen
Korper.

Bewegung und Wahrnehmung sind eine nicht zu
trennende Einheit: Unter dem Gesundheitsaspekt
hat ,sich bewegen” nicht nur eine funktional-
motorische Bedeutung, sondern ,sich bewegen*
bietet auch die Mdéglichkeit, etwas Uber sich selbst
und seinen Korper zu erfahren. Kérperbewusstsein
(wieder) zu entdecken kann vielen Menschen, die
zum Teil ein Leben lang ,unkdrperlich* gelebt ha-
ben oder deren Verhaltnis zu ihrem Kérper durch
Erkrankungen und das Geflhl von Verlust gestort
ist, eine neue, bereichernde Erfahrung bieten.
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Allgemeine Kursziele

Generelles Anliegen aller MaBnahmen zur Ge-
sundheitshildung ist es, den konkreten Anlass
(Alltagssituation) als Ausgangspunkt fur eine all-
gemeine Sensibilisierung zu nutzen, um Uber das
Verstehen von kérperlichen Signalen Hilfestellun-
gen bei der Entwicklung individuell angemessener
Handlungsstrategien zu entwickeln. Das Ziel der
Gesundheitshildung besteht in der ,Erweiterung
der individuellen Handlungs- und Gestaltungskom-
petenz“e. Daraus ergeben sich die allgemeinen
Kursziele, die so formuliert sein missen, dass sie
fur alle gesundheitsorientierten Angebote in Sport-
vereinen gelten:

Erkennen individueller und kultureller Wertzu-
schreibungen in Alltagssituationen,

Forderung individueller und sozialer Kompetenz,

Integration in die persénliche Lebenswelt,

: Starkung der Kompetenz, seinen Alltag individu-
ell angemessen gestalten zu kdnnen (individuelle
Gestaltungsmadglichkeit).

® Allerdings ist der Hinweis notwendig, dass die ange-
strebte dauerhafte Verhaltensanderung natdrlich nicht
bereits nach wenigen Stundeneinheiten erreicht werden
kann. Sinnvoll und wiinschenswert ist deshalb die Fort-
setzung in weiteren, aufbauenden Kursen bzw. die Uber-
fuhrung in Dauerangebote.
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Hinweise zur didaktisch-methodischen Umset-
zung

Bei der methodischen Umsetzung sind drei Stufen
zu beachten:

1. Stufe des Informierens und Erkennens:

Ausgehend von eigenen Erfahrungen, erganzt
durch Sachinformationen, erhalten die Kursteil-
nehmerinnen die Méglichkeit, durch Bewegungs-
Ubungen und Spielformen fiir sie typische Verhal-
tensmuster zu identifizieren.

2. Stufe des Suchens und Erprobens von Hand-
lungsalternativen:

Besonders Spielformen sind geeignet, andere
Verhaltensweisen im Umgang mit Alltagsphéno-
menen ,spielerisch* und ohne direkte Folgen zu
erproben, die méglicherweise besser geeignet
sind, Wollen, Kébnnen und Sollen zu vereinbaren.

3. Stufe des Gestaltens der individuellen Lebenssi-
tuation:

Die so erfahrenen neuen oder erweiterten Gestal-
tungsalternativen sollen in einem nachsten Schritt
in den Lebensalltag der Teilnehmerinnen integriert
werden, mit dem Ziel einer individuell angemesse-
nen Lebensgestaltung und damit einer ,gesiinde-

ren” Alltagsbewaltigung.

Wahrnehmen und Erkennen typischer individueller
(gesundheitsgefahrdender) Verhaltensweisen

Suchen und Erproben von Verhaltensalternativen

Integrieren gesundheitsfordernder Verhaltensweisen
in die individuelle Lebenssituation

Abb.4 Stufen der methodischen Umsetzung

Der dritte Schritt bezieht sich auf das schwierigste
und zugleich wesentliche Ziel der Kurse, namlich
die Ubertragung auf den individuellen Lebensalltag.
Entscheidend ist es, in dem geschiitzten Raum,
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den ein Kursangebot darstellt, Dinge zu erproben,
die helfen kdnnen, den individuellen Lebensalltag
zu bewaltigen. Wie also kann es gelingen, das in
Kursen Erlebte zu einer Erfahrung zu machen, die
im Alltag hilft? Diese Moglichkeit eréffnet sich vor
allem Uber die Reflexion, und diese Tatsache er-
klart, warum der Reflexion in diesem Konzept eine
so grofRe Bedeutung zugesprochen wird.

Die Schulung der Kérperwahrnehmung und die
Auseinandersetzung mit eigenen Bewegungs- und
Verhaltensgewohnheiten setzt Reflexion voraus.
Das Sich-Bewusst-Machen eigener Muster geform-
ten Verhaltens kann die Ubungsleiterin durch ge-
zielte Fragen und Gesprachsangebote unterstt-
zen. Dazu ist es wichtig, dass die Ubungsleiterin-
nen die Teilnehmerinnen in ihrem Bewegungs- und
Spielverhalten beobachten, um Ansatzpunkte fir
ein mogliches Gespréch zu finden. Die Einbezie-
hung expliziter Reflexions- und Gespréchsphasen
gehort jedoch nicht immer zur gewohnten Kurspla-
nung von Ubungsleiterinnen im Sportverein und
kann deshalb zun&chst irritieren. In der Praxis-
handreichung wird deshalb den Reflexions- und
Gesprachsphasen ein eigenes Kapitel gewidmet
(siehe Teil B ,Mit Haltung in eine neue Lebenspha-
se" — aus der Praxis fir die Praxis).

Bewegungsaufgaben und Spielformen bieten auf
einer nicht immer auf den ersten Blick erkennbaren
Ebene die Moglichkeit, individuelles, gesundheits-
beeinflussendes Verhalten deutlich zu machen.
Dies erfordert eine spezifische Auswahl der Inhalte
der Kursstunde. Zugleich sollte sich die Ubungslei-
terin schon bei der Stundenplanung tberlegen, mit
welchen kurzen Fragestellungen oder Gespréchs-
angeboten sie die Teilnehmerinnen fir die bewuss-
te Wahrnehmung kdrperlicher Vorgéange und auto-
matisierten Verhaltens sensibilisieren kann.

Aus diesen kurzen Hinweisen wird bereits deutlich,
dass in derartigen Kursen veranderte Anspriiche
auch an Selbstverstandnis und Rolle der Ubungs-
leiterin gestellt werden: Diese Rolle kann nicht nur
im Anleiten bestehen, vielmehr muss die Moderati-
on von Bewusstmachungsprozessen als neue
Aufgabe hinzukommen. Diesen Anspruch wird
nicht jede Ubungsleiterin erfiillen wollen, er mag
auch zuweilen als zu hoch empfunden werden. In
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der Praxis zeigt sich jedoch, dass Ubungsleiterin-
nen diese Aufgabe sehr wohl und mit Gewinn -
bernehmen kdnnen (siehe Seite 44).

Schwerpunkt , Sport der Alteren®

Die allgemeinen Ziele gesundheitsorientierter An-
gebote in Sportvereinen wurden im Rahmen des
Modellprojekts ,,Gesundheitsférderung im Sport-
verein mit besonderer Schwerpunktsetzung im
Bereich Sport der Alteren* mit Blick auf den thema-
tischen Schwerpunkt ,Altern* konkretisiert.”

Auf das negative Alternsbild in der Gesellschaft
und die daraus resultierenden Schwierigkeiten
alterer Menschen mit dem Prozess des Alterns und
dem eigenen Selbstverstéandnis wurde bereits
hingewiesen. Um das Altern und auch die Phase
des Altseins jedoch als sinnvoll und lebenswert
anzusehen, muss es gelingen, das Alter als eine
Lebensphase zu akzeptieren, die genauso wie
andere Altersphasen eigene Sinn- und Wertkrite-
rien beinhaltet. Gesellschaftlich und individuell ist
die Einsicht notwendig, dass — wie neuere Alters-
forschung zeigt — Menschen auch im fortgeschrit-
tenen Alter prinzipiell Gber ,Kompetenzen* verfu-
gen, die sie befahigen, ihren Lebensalltag sinnvoll
bewaltigen und gestalten zu kdnnen. Wenn es dem
Einzelnen gelingen sollte, den eigenen Sinn fiir
sich in diesem speziellen Lebensabschnitt zu fin-
den und nach individuellen Wertkriterien zu leben,
brauchte eine Orientierung und ein krampfhaftes
Festhalten an anderen Lebensphasen nicht mehr
stattzufinden. Dies verlangt allerdings eine aktive
Auseinandersetzung mit alternsbedingt verander-
ten Lebenssituationen und eine Bereitschaft zur
Verhaltensénderung. Darin liegen die grof3en Her-
ausforderungen des Alterungsprozesses, denn das
Wollen, Kénnen und Sollen verandert sich im Laufe
des Lebensprozesses permanent, im Alter viel-
leicht sogar grundlegend. So gesehen geht es nicht
darum, evtl. auftauchende Defizite des Alterns zu

" Da sich die Kursangebote auch an einen Personenkreis
im Alter ab 35 Jahren wenden und inhaltlich differenziert
sind, wurde nicht die Bezeichnung ,Sport der Alteren*
verwendet, sondern die Kurstitel ,Leben in Bewegung*
und ,Mit Haltung in eine neue Lebensphase*.
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kompensieren, sondern darum, bestehende Kom-
petenzen zu erhalten, an verénderte Bedingungen
anzupassen oder neue Kompetenzen zu entwi-
ckeln.®

Angebote zum ,Sport der Alteren* wollen Men-
schen beféhigen, ihr Verhalten situativ angemes-
sen auszurichten, um den Lebensalltag/-ablauf (mit
seinen Freuden, Anforderungen, Niederlagen)
bewaltigen zu kénnen. Dazu muss ein ,Gleichge-
wicht“ gefunden werden zwischen den Anforderun-
gen, die die jeweilige Situation stellt (Sollen), und
den individuellen Mdglichkeiten oder Bedurfnissen
(Kénnen und Wollen).

/ : .
Wollen =5 Q
4 Solle
4 :
Sollen
Abb.5 Gleichgewicht von Kénnen, Wollen und Sollen —

Voraussetzung fur Gesundheit

In der Sportpraxis der alteren Menschen haben
traditionelle sportartspezifische Inhalte einen gerin-
geren Stellenwert. Stattdessen riickt die dem Sport
zugrunde liegende menschliche Bewegung in den
Mittelpunkt, in der sich die das Verhalten leitenden
Regeln, Muster und Normen spiegeln. Sie bieten
den Ausgangspunkt zur Auseinandersetzung mit
dem Prozess des Alterns. Darliber hinaus ermdg-
licht Bewegung, den Kdrper mit seinen Mdoglichkei-
ten der Wahrnehmung und des Ausdrucks in viel-
faltiger Weise zu erkunden, um so die Fahigkeit zu
einem eigenverantwortlichen Umgang mit dem
Altern zu unterstitzen.

8 Das Ziel, durch sportliche Betatigung in der breiten
Angebotspalette im Bereich des Sports fir dltere Men-
schen u.a. altersbedingte Beeintrachtigungen zu kom-
pensieren, ist sicherlich berechtigt und eine von vielen
wichtigen Aufgaben. Zuweilen kann diese Absicht aber
auch ein verkrampftes Streben nach gesellschaftlichen
Werten der Leistungsfahigkeit, Fitness und Jugendlichkeit
verstarken.
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Das hier beschriebene Modellprojekt richtet sich an
Personen zweier zu unterscheidender Altersgrup-
pen, denen jedoch gemeinsam ist, dass sie bisher
nicht oder schon lange nicht mehr sportlich aktiv
waren. Das Praxisangebot ,Leben in Bewegung*
richtet sich an Menschen zwischen 35 und 65 Jah-
ren, also eine sehr heterogene Teilnehmerinnen-
gruppe. Die jingeren Teilnehmerinnen machen
sich méglicherweise noch wenig Gedanken tber
das Alter oder das Alterwerden, sie stehen ,mitten
im Leben* (Beruf, Familie) und passen i.d.R. noch
in die gangigen gesellschaftlichen Wert- und
Normvorstellungen. Die alteren Teilnehmerinnen
werden schon starker mit kérperlichen Veréande-
rungen konfrontiert, aus denen Situationen resultie-
ren kénnen, in denen vertraute und gewohnte Ver-
haltensweisen nicht mehr ,passen*.

Der Kurs bietet den Teilnehmerinnen u.a. die M6g-
lichkeit, sich mit diesen Veranderungen auseinan-
der zu setzen, deren Bedeutung fiir das eigene
Leben einzuschatzen und geeignete Umgangsfor-
men mit dem Ph&anomen des Alterns zu entwickeln.
Die heterogene Zusammensetzung der Teilnehme-
rinnen und deren unterschiedliche Einstellungen
verdeutlichen, dass Altern ein sehr individuelles
Phanomen und als kontinuierliche Entwicklung zu
verstehen ist.

Das Kursangebot ,Mit Haltung in eine neue Le-
bensphase” soll Menschen ab 55 Jahre anspre-
chen. Diese Lebensphase ist hdufig durch starkere
Veranderungen in Beruf und Familie gekennzeich-
net: Das Ausscheiden aus dem Berufsleben steht
bevor oder hat bereits stattgefunden und die Kinder
haben den Haushalt verlassen. Damit steht den
Menschen ein groReres Zeitkontingent zur Verfl-
gung. Gleichzeitig verandert sich das soziale Um-
feld, und Alltagsgewohnheiten lassen sich nicht
mehr aufrechterhalten. Zunehmende korperliche
Veranderungen fuihren zur Konfrontation mit Situa-
tionen, in denen das Kénnen hinter dem Wollen
oder Sollen zuriickbleibt. Der Kurs will anregen,
sich mit den notwendigen Umorientierungen aus-
einander zu setzen und individuell angemessene
Lésungen zu entwickeln.

Welche Kursziele sich dadurch fur die im Rahmen
des Modellprojekts angebotenen Kurse ergeben
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und wie sie verwirklicht werden kénnen, wird in den
Handreichungen zu den Kurspraxen ,Leben in
Bewegung"“ und ,Mit Haltung in eine neue Lebens-
phase“ exemplarisch beschrieben. Die Beispiele
stellen Vorschlége fiir die Gestaltung von Ubungs-
stunden dar. An ihnen soll verdeutlicht werden,
dass die Intention der Angebote nicht der Ersatz
bekannter und bewéhrter Praxen des Sports der
Alteren ist, sondern eine Erweiterung darstellt, um
solche Menschen zu aktivieren, die sich von der
bisher bestehenden Angebotspalette nicht ange-
sprochen fihlen.

2.1.7 Projektziele

Aufbauend auf den zuvor geschilderten konzeptio-
nellen Uberlegungen ergaben sich fiir die 1. Mo-
dellphase des Projekts zwei Hauptziele:

Uberprifung, Modifizierung und Neuentwick-
lung inhaltlicher Konzepte

In den Sportvereinen sollten neue Angebote einge-
richtet werden. Diese Angebote sollten themenori-
entiert sein. Uber das Medium Bewegung sollte ein
Anlass zur aktiven Auseinandersetzung mit dem
Thema Alter/Altern gegeben werden. Die zu den
Themen gehdrenden Praxiskonzepte waren teil-
weise schon erprobt, teilweise mussten sie jedoch
neu entwickelt werden.

Das Praxisangebot ,Altern und Bewegung"“ (neuer
Titel: ,Leben in Bewegung") richtet sich an Men-
schen zwischen 35 und 65 Jahren. Diese Praxis
wurde bereits von BECKERS et al (1992)° entwi-
ckelt, beschrieben und erprobt.

Das Praxisangebot ,Aktiv in den Ruhestand” wen-

det sich speziell an Menschen zwischen 50 und 60
Jahren, die sich vor dem Ubergang aus dem beruf-
lichen Alltag in den Ruhestand befinden. Dieses

° Kultusministerium Nordrhein—Westfalen (Hrsg.): Mate-
rialien zum Sport in Nordrhein-Westfalen, Band 34, Be-
ckers, E., Holz, O., Jansen, U., Mayer, M.: ,Gesundheits-
orientierte Angebote in Sportvereinen®, VGR, Frechen,
1992.
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Thema wird als neu zu entwickelndes Praxiskon-
zept in das Projekt einbezogen.’®

Das Praxisangebot ,Aktiv im Ruhestand” (neuer
Titel: ,Mit Haltung in eine neue Lebensphase®)
richtet sich an Menschen ab 55 Jahren. Die erprob-
ten und géngigen Konzepte ,Sport der Alteren®, die
beim LSB ausgearbeitet vorliegen, waren im Hin-
blick auf die konzeptionellen Grundiiberlegungen
zu modifizieren und in ein neues Praxiskonzept zu
Uberfuhren.

Die Kursangebote sollen Menschen ansprechen,
die bislang noch nicht sportlich aktiv waren, oder
die sich lange Zeit nicht mehr sportlich betéatigt
haben.

Geplant waren 8-10-wodchige themenorientierte
Kurse mit dem Ziel, diese langfristig in Dauerange-
bote zu Uberfuhren. Die Kursteilnehmerinnen sollen
mittelfristig Mitglieder der Sportvereine werden. Die
Kursangebote kdnnen als Orientierung dienen und
somit auch die zusétzliche Inanspruchnahme oder
den Ubergang in andere Angebote des Vereins
ermoglichen.

Erstellung eines Strategiekonzeptes

Es waren Umsetzungsstrategien zu entwickeln,
deren Erprobung Aufschluss dariiber geben kann,
welche Schritte und Wege innerhalb der Sportor-
ganisation — vom Dachverband bis zum Sportver-
ein — gewahrleistet sein missen, um das Pro-
gramm effektiv umzusetzen.

Unter anderem interessierte hierbei die Frage, ob
zeitlich befristete Kursangebote als Uberschaubare
Organisationsform zur besseren Motivation von

'° bie geplante Neuentwicklung des Praxiskonzepts ,Aktiv
in den Ruhestand” wurde zuriickgestellt, da sie im Rah-
men einer halben Stelle der wissenschaftlichen Beglei-
tung nicht zu leisten war. Zudem ist eine Koordination mit
dem Projekt BEVEGE zur betrieblichen Gesundheitsfor-
derung notwendig. Diese fand bis zum Ende der 1. Mo-
dellphase nicht statt. Aufgrund der Anlaufschwierigkeiten
der 2. Modellphase wurde das Praxiskonzept im Rahmen
des Modellprojektes nicht entwickelt, ist jedoch fir das
Jahr 2004 geplant.
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Sportvereinen, Ubungsleiterinnen und Teilnehme-
rinnen dienen und welche Handlungserfordernisse
umgesetzt werden miissen, um aus einmal einge-
richteten Kursangeboten im Bereich ,Gesundheits-
forderung” und ,Sport der Alteren” tragfahige und
lebendige Dauerangebote zu machen.

Ziel war, in Zusammenarbeit mit ausgewahlten
Sportvereinen ein Strategiekonzept zu entwickeln,
das im Hinblick auf die Organisation von Rahmen-
bedingungen aussagekraftig ist, um andere kinfti-
ge Projekte und Programme zielgerichtet und ef-
fektiv in die Sportvereine integrieren zu kdnnen.

Erweiterung der Projektziele in der 2. Modell-
phase

In der 2. Modellphase sollte die Erprobung der
Umsetzungsstrategie intensiviert werden, wozu
u.a. die Entwicklung von Materialien zur Offentlich-
keitsarbeit gehorte, sowie die Erprobung neuer
Mafinahmen der Kursbewerbung (,Direct-Mailing-
Aktionen" in Zusammenarbeit mit der GEK). Die
gewonnenen Ergebnisse sollen eine landesweite
Umsetzung der MalBnahmen erméglichen und auf
andere Projekte und Programme anwendbar sein.

2.1.8 Die wissenschaftliche Begleitung

Urspriingliche Aufgaben der wissenschaftli-
chen Begleitung

Ausgehend von der Uberlegung, dass mit dem
Konzept gesundheitsorientierter Angebote in
Sportvereinen und mit der fachlichen Unterstiitzung
durch die Arbeitsgruppe ,Sport der Alteren® sowie
des Lehrteams ,Sport der Alteren” die inhaltliche
Ausgestaltung der Projektinhalte sowie die Aus-
bzw. Weiterbildung der Ubungsleiterinnen gewéhr-
leistet ist, lagen die Aufgaben der wissenschattli-
chen Begleitung zundchst im Wesentlichen in der
Erstellung einer Dokumentation Uber das Projekt
sowie in der beratenden Begleitung der Maf3nah-
men.

Es sollte geklart werden, ob die Einrichtung dieser

thematisch gebundenen neuen Angebote in den
Sportvereinen Anklang findet und ob sie Uber an-
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fangliche Kursangebote zu langfristigen Daueran-
geboten fihren. Ferner galt es zu untersuchen,
welche Schritte und Wege innerhalb der Sportor-
ganisation vom Dachverband bis zu den Vereinen
gewabhrleistet sein missen, um gesundheitsorien-
tierte Sportprogramme effektiv umsetzen zu kdn-
nen und einmal eingerichtete Kursangebote in
lebendige Dauerangebote zu tberfihren.

Bei der Bearbeitung dieser Fragestellungen waren
folgende Teilaspekte zu bericksichtigen:

: Welche Kurse werden wie eingerichtet?

: Mit welchen Strategien wird Offentlichkeitsarbeit
wirksam, mit welchen nicht?

: Welche Inhalte werden von den Ubungsleiterin-
nen ausgewahlt, um spezielle Ziele zu errei-
chen?™

. Konnten diese Ziele erreicht werden?

: Welche Schwierigkeiten/Probleme traten dabei
auf? Welche Erfolge? Welche Erfahrungen wur-
den gesammelt?

Modifizierung der Aufgaben der wissenschaftli-
chen Begleitung

Die ersten Projekterfahrungen machten deutlich,
dass die urspringlichen Aufgaben der wissen-
schaftlichen Begleitung erweitert werden mussten,
da die Fachgruppe ,Sport der Alteren* eine um-
fangreiche inhaltliche Begleitung der Projektpart-
ner*? und der Projektvereine nicht leisten konnte.
Statt nur zu begleiten und Ergebnisse festzustellen,
mussten daher durch die wissenschaftliche Beglei-
tung umfangreiche inhaltliche Hilfeleistungen in
den Bereichen Materialerstellung, Kursgestaltung

! Die darauf bezogenen Angaben in den Stundenproto-

kollen der Kursleiterinnen sind in der Mehrzahl jedoch zu
unspezifisch; die Beantwortung dieser Fragestellung ist

deshalb nur bedingt moglich.

12 Als Projektpartner werden die Fachverbande, die Kreis-

und Stadtsportbiinde sowie die Stadt- und Gemeinde-
sportverbande bezeichnet.
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und Aus- und Weiterbildung der Ubungsleiterinnen
erbracht werden.

So wurden auf Wunsch der Kursleitungen von der
wissenschatftlichen Begleitung fiir die beiden Kurs-
praxen ,Leben in Bewegung“ und ,Mit Haltung in
eine neue Lebensphase” Ubungsleiter-
Handreichungen entwickelt, die den Ubungsleite-
rinnen Hilfestellung bei der Gestaltung der Kurse
geben sollen. Zusatzlich wurden auf Wunsch der
Ubungsleiterinnen von der wissenschaftlichen
Begleitung Stundenhospitationen durchgefihrt, da
diese in der Durchfihrung der Kurse unsicher wa-
ren und eine direkte Beratung wiinschten.

Die Ubungsleiter-Fortbildungsveranstaltungen
wurden wahrend der gesamten Projektdauer von
der wissenschaftlichen Begleitung durchgefiihrt, da
diese Aufgabe vom Lehrteam ,Sport der Alteren*
nicht ibernommen werden konnte. Auf die Griinde
wird auf Seite 23 ndher eingegangen.

Personelle Ausstattung der wissenschaftlichen
Begleitung

Die oben beschriebene Ausweitung der Aufgaben
der wissenschaftlichen Begleitung fiihrte zu einer
Aufstockung der personellen Ressourcen. In der
ersten Modellphase (1997-1999) war die wissen-
schaftliche Begleitung mit einer halben wissen-
schaftlichen Mitarbeiterstelle abgesichert, die in der
zweiten Modellphase auf eine ganze Stelle aufge-
stockt wurde. 1998 fand ein personeller Wechsel
statt.

2.2 Prozessevaluation

Nachfolgend werden die Ergebnisse der begleiten-
den Evaluation der Projektdurchfiihrung dargestellt.
Ausgenommen sind die Untersuchungen zur Ak-
zeptanz der Kursangebote, die im Kapitel 2.3 ab
Seite 39 unter der Uberschrift Kursevaluation be-
schrieben werden.
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221 Projektmanagement

Projektsteuerung auf Landesebene

Zur Planung und Steuerung des Projekts wurde
eine projektbegleitende Arbeitsgruppe gebildet, der
Vertreter des Sportministeriums, der Ruhr-
Universitat Bochum sowie der beteiligten Gremien
und der Verwaltung des LSB angehorten. Die Ar-
beitsgruppe wurde nach Bedarf einberufen.

Die Organisationsstruktur des LSB sieht innerhalb
des Referats 1 ,Vereins- und Verbandsentwick-
lung, KSB/SSB, Sportférderung” eine Trennung der
Aufgabenfelder ,Gesundheit* und ,Sport der Alte-
ren“ vor. Das Modellprojekt ,,Gesundheitsférderung
im Sportverein mit besonderer Schwerpunktset-
zung im Bereich Sport der Alteren® lag in der feder-
fuhrenden Verantwortung des Ausschusses ,Sport
und Gesundheit* in Kooperation mit dem Aus-
schuss ,Sport der Alteren. Letzterer wurde im
Zuge der Strukturreform des LSB Mitte 1997 aufge-
I6st und nahm erst im August 1998 als Arbeits-
gruppe ,Sport der Alteren” die Arbeit wieder auf. Im
Februar 2002 wurde dieser Arbeitsgruppe erneut
der Status eines ordentlichen Ausschusses zuer-
kannt.

Der Ausschuss ,Sport und Gesundheit* wurde im
Rahmen seiner ca. alle 3 Monate stattfindenden
Sitzungen durch die wissenschaftliche Begleitung
kontinuierlich mindlich und schriftlich tber den
Projektverlauf informiert. Der Arbeitsgruppe/dem
Ausschuss ,Sport der Alteren“ wurde mehrfach
Bericht erstattet; durch die personelle Beteiligung
an der projektbegleitenden Arbeitsgruppe waren
sie standig Uber den Verlauf des Projekts infor-
miert.

Projektsteuerung auf der Ebene der Projekt-
partner

Die Projektpartner (Verbande und Biinde) be-
stimmten einen Projektmanager, in der Regel der
Breitensportbeauftragte, der als direkter Ansprech-
partner der wissenschaftlichen Begleitung fungierte
und die folgenden Aufgaben hatte:
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: Gewinnung von Partnervereinen

: Betreuung der Partnervereine in organisatori-
scher und inhaltlicher Sicht

: Abwicklung der finanziellen Férderung durch den
LSB

: Sicherung der aktiven Mitarbeit der Projektverei-
ne

Dazu sollten zunéchst interessierte Vereine zu
einer Informationsveranstaltung eingeladen wer-
den. Nach der ersten Kursphase war ein Erfah-
rungsaustausch mit den Beteiligten geplant, mit
dem Ziel der Optimierung organisatorischer Ablau-
fe und der Klarung inhaltlicher Fragen, die im Ver-
lauf des Kurses aufgetreten sind. Weitere regel-
maRige Koordinierungstreffen mit den beteiligten
Vereinen sollten die interne Kommunikation zwi-
schen wissenschaftlicher Begleitung, Projektpart-
nern und Vereinen sicherstellen.

In der zweiten Modellphase (2000—-2002) wurde
den Projektpartnern eine Projektmappe zur Verfi-
gung gestellt, die einen Folienvortrag sowie eine
Power-Point-Prasentation des Projekts mit erkla-
renden Bemerkungen in Druck- und Dateiversion
enthielt. Ebenfalls vorbereitet waren schriftliche
Vereinbarungen zwischen den Projekttragern und
den -partnern sowie Vorschlage fur eine schriftliche
Teilnehmerausschreibung und eine Vereinbarung
zwischen Projektpartnern und Projektvereinen,
zusétzlich in digitaler Form. Die Kontaktierungs-
moglichkeiten der wissenschaftlichen Begleitung
und ein Vorschlag fur eine Presseinformation ver-
vollstandigten die Mappe. Die Materialien dienten
dazu, die Projektpartner bei der Prasentation des
Projektes gegenuber interessierten Vereinen und in
der Offentlichkeit zu unterstiitzen und die Zusam-
menarbeit zwischen Projektpartnern und Projekt-
vereinen zu regeln.

Projektsteuerung auf der Ebene der Projektver-
eine

Auch auf der Ebene der Vereine war ein Projekt-
manager zu bestimmen, der als Ansprechpartner
gegenuber den Projektpartnern und der wissen-
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schaftlichen Begleitung fungieren und das Projekt
gegenuber dem Verein vertreten sollte.

222 Interne Kommunikation

Kommunikation zwischen dem LandesSport-
Bund und der Ruhr-Universitat Bochum

Fir die wissenschaftliche Begleitung war zeitweilig
nicht immer eindeutig, wer der jeweilige Ansprech-
partner auf Seiten des LSB war. Die Verantwort-
lichkeit innerhalb des LSB lag bei den Ausschiis-
sen ,Sport und Gesundheit* und ,Sport der Alte-
ren”. Beteiligt waren ferner der Fachbereich sowie
das Lehrteam ,Sport der Alteren, das dem damali-
gen Referat 3 und dort dem Ausschuss ,Lehrarbeit"
zugeordnet war.

Einbeziehung des Lehrteams , Sport der
Alteren”

Um die Projektinhalte mit dem bestehenden Kon-
zept ,Sport der Alteren” zu verzahnen, ist eine
Fortbildungskonzeption zu entwickeln, die einem
engen Bezug beider Ansatze Rechnung tragt. Bei
der Planung des Projektes war vorgesehen, die
Fortbildungen fiir die UL der beteiligten Vereine
durch die Sportorganisation, also durch Mitglieder
des Lehrteams ,Sport der Alteren® durchfiihren zu
lassen. Gesprache zwischen wissenschaftlicher
Begleitung und der Leitung des Lehrteams im Vor-
feld der ersten Ubungsleiter-Fortbildung im Januar
“98 machten deutlich, dass zwischen den Konzep-
ten ,Sport der Alteren* und dem Projektkonzept
erhebliche Unterschiede festzustellen waren. Diese
Unterschiede lagen vor allem in den Gespréchs-
und Reflexionsphasen, die im Konzept ,Sport der
Alteren* nicht vorgesehen waren, bezogen sich
aber auch auf die inhaltliche Ausgestaltung der
Stunden und die Ubertragung der Inhalte auf das
alltagliche Verhalten der Teilnehmerinnen. Da die
Einarbeitung der Position des Ausschusses ,Sport
und Gesundheit* zur Umsetzung gesundheitsorien-
tierter Angebote in Vereinen in die Ausbildungs-
konzeption ,Sport der Alteren” noch nicht vollzogen
war, wurde zu diesem Zeitpunkt in der Ausbil-
dungskonzeption noch ein eher traditioneller Alters-
und Gesundheitsbegriff vertreten, der Altersdefizite
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in den Vordergrund stellte und Gesundheit i.W. als
Abwesenheit von Krankheit definierte. Vor der
ersten Ubungsleiter-Fortbildung ist es deshalb nicht
gelungen, eine gemeinsame inhaltliche Planung
der Veranstaltung zu entwickeln.

In der ersten Ubungsleiter-Fortbildung im Januar
‘98, die von Vertretern des Lehrteams ,Sport der
Alteren® und der wissenschaftlichen Begleitung
geleitet wurde, gab es keine Kongruenz zwischen
den vorgestellten Konzepten. Beide wurden theore-
tisch und praktisch getrennt vermittelt. Die UL ha-
ben beide Theorie-Konzepte kennen gelernt, ha-
ben aber nur an jeweils einer Praxisvermittlung
teilgenommen. Die Praxisvermittlung ,Sport der
Alteren” hat nicht den konzeptionellen Hintergrund
des Projektes berticksichtigt. Bei Kurshospitationen
war spater festzustellen, dass von den UL, die an
dieser Praxis teilgenommen haben, traditionelle
Seniorensportkurse ohne Berucksichtigung der
Projektinhalte angeboten wurden. Die entspre-
chenden UL mussten in einer weiteren Schulung
im August "98 nachgeschult werden.

Auch in der zweiten Ubungsleiter-Fortbildung im
Marz “98 ist es nicht gelungen, eine verbindende
Klammer bei der Vermittlung der beiden Konzepti-
onen zu finden. Die eingesetzten Lehrkréfte ,Sport
der Alteren sahen sich auRerstande, das Theorie-
konzept des Projektes umfassend in ihre Praxis-
vermittlung zu integrieren. Als Konsequenz nah-
men die UL im Rahmen der Fortbildung an beiden
Praxisvermittlungen teil.

Die Abstimmungsschwierigkeiten zwischen dem
Lehrteam ,Sport der Alteren und der wissenschaft-
lichen Begleitung bei der Vermittlung der prakti-
schen Projektinhalte fihrten dazu, dass bei den
folgenden Ubungsleiter-Fortbildungen keine Vertre-
ter des Lehrteams ,Sport der Alteren* einbezogen
wurden.

Fur die zweite Modellphase ergab sich aus der
geschilderten Situation die Notwendigkeit,
schnellstmdglich eine Einbeziehung von Lehrteams
der Sportorganisation in die projektbezogene Fort-
bildung der UL zu gewéhrleisten. Um die Vermitt-
lung der Projektinhalte und damit deren Implemen-
tierung in die Vereinsarbeit auf Dauer zu sichern,
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ist ein Team von Mitarbeitern zu schulen, das die
spezifischen Projektinhalte vermitteln und mittelfris-
tig in die Ausbildung ,Sport der Alteren® integrieren
kann. Die Uberarbeitung der Ausbildungskonzepti-
on ,Sport der Alteren* unter Einbeziehung der
Positionspapiere des Ausschusses ,Sport und
Gesundheit” erschien dringend angeraten. Mit der
Einfiihrung des Qualitatssiegels ,SPORT PRO
GESUNDHEIT" in Nordrhein-Westfalen im April
2001 wurden die Weichen fir eine starkere Be-
ricksichtigung von gesundheitsorientierten Ange-
boten in Sportvereinen gestellt. Als inhaltliche Ziele
sind in der zugrunde liegenden Konzeption aus-
drucklich genannt:

: Herausbildung eines gesunden Lebensstils

. Starkung von physischen Gesundheitsressour-
cen

: Verminderung von Risikofaktoren

. Starkung von psychosozialen Gesundheitsres-
sourcen und Wohlbefinden

: Bewadltigung von Beschwerden und Missbefinden

Zu den zuné&chst vorgesehenen Inhaltsbereichen
~Gesundheitstraining Herz-/Kreislaufsystem®, ,Ge-
sundheitstraining Haltungs- und Bewegungssys-
tem*“ und ,Gesundheitstraining Stressbewaltigung
und Entspannung“ kamen spéter ,Gesundheitstrai-
ning fir Kinder* und ,Gesundheitstraining fiir Alte-
re* hinzu.

Dies fuhrte dazu, dass zusétzlich zu der inhaltli-
chen Weiterentwicklung der Ausbildungskonzepti-
on fiir die Qualifizierung auf der 2. Lizenzstufe UL-
B ,Sport der Alteren” eine Aufbauqualifizierung UL-
P ,Gesundheitstraining fir Altere* mit dem
Schwerpunkt Pravention/ Gesundheitsforderung
entwickelt wurde, in die im Rahmen einer engen
Zusammenarbeit der wissenschaftlichen Beglei-
tung und dem Honorarlehrkréafteteam ,Sport der
Alteren* auch die Ergebnisse des Modellprojekts
~Gesundheitsférderung im Sportverein mit beson-
derer Schwerpunktsetzung im Bereich Sport der
Alteren* eingeflossen sind.
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Kommunikation zwischen wissenschaftlicher
Begleitung und Projektpartnern

Die Kommunikation mit den Projektpartnern wurde
anlasslich eines Erfahrungsaustausches am Ende
der ersten Projektphase Uberpruft. Die Ergebnisse
zeigten, dass eine verbesserte Information tUber
das Projekt und die zugrunde liegende Konzeption
wiinschenswert war. Dies galt vor allem vor dem
Hintergrund, dass die Projektpartner zukinftig in
starkerem Maf3e als bisher eine auch inhaltliche
Unterstiitzungs- und Beratungsfunktion fur die
Vereine Ubernehmen miissen, da diese Aufgabe
auf Dauer nicht von der wissenschaftlichen Beglei-
tung geleistet werden kann. Als konkrete MaRRnah-
me wurde die Erstellung einer Power-Point-
Prasentation sowie einer Folien-Prasentation zur
Vorstellung des Projekts vereinbart. Beide Préasen-
tationen wurden fiir die 2. Modellphase erstellt und
sind neben weiteren Materialien in der Material-
sammlung fir die Projektpartner enthalten (siehe
auch Seite 22).

Die vorhandenen Kommunikationsstrukturen zwi-
schen den Projektpartnern auf der einen Seite und
LSB, wissenschatftlicher Begleitung und den Verei-
nen auf der anderen Seite wurden von den Pro-
jektpartnern Gberwiegend als gut und ausreichend
eingeschatzt.

Informationswege von LandesSportBund/ Ruhr-
Universitat Bochum zu den Vereinen/ Ubungs-
leiterinnen

Eine Schwierigkeit der wissenschaftlichen Beglei-
tung bestand in der ersten Modellphase darin, die
Kommunikation mit den Vereinen auf direktem
Wege zu fuhren. Der ,Umweg" Uber die Projekt-
partner oder die fir das Projekt zustandigen Ver-
einsvertreter fihrte z.T. zu einem sehr langwierigen
Informationsfluss.

Die in der zweiten Modellphase aufgrund der direk-
ten Vereinsansprache entstandene unmittelbare
Kommunikation zwischen der wissenschaftlichen
Begleitung und den Vereinen hat sich als sehr
effizient herausgestellt.
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Es sollte deshalb bei zukunftigen Projekten in Ab-
sprache mit den Projektpartnern die Mdglichkeit
einer direkten Kontaktaufnahme mit Sicherstellung
des Informationsflusses an alle Beteiligten gepruft
werden.

2.2.3  Verantwortlichkeit LandesSport-

Bund/Ruhr-Universitat Bochum

Die Verantwortlichkeiten von LSB und wissen-
schaftlicher Begleitung in Bezug auf das Projekt-
management waren nicht immer eindeutig geklart.
Schwierigkeiten ergaben sich vor allem dann, wenn
in Folge der veranderten Aufgaben der wissen-
schaftlichen Begleitung (siehe 1.8.2) formal der LSB
zustandig war, die wissenschatftliche Begleitung
aber inhaltliche oder organisatorische Aufgaben
Ubernahm (z.B. Einladungen zu Fortbildungen,
Erfahrungstreffen usw.).

224 Projektpartner

Ausschreibung fir die Partner der Brei-
tensportentwicklung

Im Juli 1997 wurde das Projekt fir alle Partner der
Breitensportentwicklung also Fachverbénde, Stadt-
und Kreissportbiinde sowie die Stadt- und Ge-
meindesportverbande ausgeschrieben. Insgesamt
haben sich 18 Partner der Breitensportentwicklung
gemeldet, um sich am Projekt zu beteiligen. Da
jedoch nur maximal 10 Projektpartner im Rahmen
einer sinnvoll durchgefiihrten Pilotphase aufge-
nommen und finanziell geférdert werden konnten,
wurden von den 18 Interessenten 10 Projektpartner
ausgelost, um dem Anspruch einer gerechten
Auswahl zu genugen. Die verbliebenen 8 Interes-
senten wurden in der zweiten Projektphase be-
ricksichtigt.

Projektpartner der 1. Modellphase

Die Fachverbande und Stadt-/Kreissportbiinde
wurden durch eine der Ausschreibung beigefligten
Projektkonzeption tber ihre Aufgaben im Projekt
informiert. Mit der Zusage zur Projektbeteiligung
verpflichteten sich die Projektpartner zunachst, die
Vereine in ihrem Bezirk tiber das Projekt zu infor-
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mieren und nachzufragen, welcher Verein Interes-
se hatte, am Projekt mitzuarbeiten. Aus den am
Projekt interessierten Vereinen sollten bis zu 3
Vereine ausgewahlt werden, die die vom LSB und
Sportministerium festgelegten Teilnahmekriterien
erfullten. Es hat sich herausgestellt, dass der U-
berwiegende Teil der Projektpartner in der dafur
vorgesehenen Zeit keine Vereine gewinnen konnte.

Bei der Auftaktveranstaltung am 27.10.1997 kamen
die Projektpartner zusammen und wurden von
Vertretern des LSB, des Sportministeriums und der
Ruhr-Universitat Bochum Uber die Rahmenbedin-
gungen des Projektes (Zielsetzung, Qualifikations-
mafnahmen, Inhalte, wissenschaftliche Begleitung,
Finanzierung) informiert. Der LSB bat darum bis
Mitte Dezember 1997 die ausgewahlten Vereine,
die Namen der Ubungsleiterinnen, die Hallen und
Hallenzeiten schriftlich zu benennen.

Folgende Fachverbande, Stadt- und Kreissport-
biinde und Vereine waren in der 1. Modellphase
am Projekt beteiligt:
Westdeutscher Schwimmverband
Turngemeide Heiden
Karate Dachverband
Karate Dojo Bochum e.V.
Gesundheits- und Sportzentrum Neukirchen-
Viuyn
TuS St. Arnold e V.
KSB Gitersloh
Karate Ashai e.V. Rheda-Wiedenbrick
TuS Friedrichsdorf 1900 e.V.
SV Versmold
KSB Neuss
ASV 1925 Lank e.V.
SG Kaarst e.V.

Glehner TV

KSB Mettmann
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TV Ratingen e.V.
SG Langenfeld e.V.
TuS Hochdahl

SSB Bielefeld

TuS Ost Gesundheits- und Fitnessstudio
TV Friesen Milse Sportlife
Bielefelder Turngemeinde

FuRball- und Leichtathletikverband Westfalen

SV Bausenhagen
SV Blau-Weil3 Dedinghausen

Essener Sportbund

Essener Seniorengemeinschaft e.V.
TuS 84/10 Essen e.V.

SSB Remscheid

Lenneper TG e.V.
Remscheider Sportverein

SSV Huckeswagen

TVH + JG Frihschwimmer
TV Winterhagen

Im weiteren Projektverlauf kamen hinzu:
beim Westdeutscher Schwimmverband

TSV Viktoria Milheim
SG Erftstolz NiederauRem

Projektpartner der 2. Modellphase

Analog zur 1. Modellphase wurden am 05.01.00
die 8 Partner der Breitensportentwicklung ange-
schrieben, die in der ersten Modellphase nicht
beriicksichtigt werden konnten. Sie wurden gebe-
ten, mitzuteilen, ob sie an einer Projektteilnahme
auf Basis der nach den Erfahrungen der ersten
Modellphase aktualisierten Projektausschreibung
weiterhin interessiert seien. Teilnahmebereitschaft
wurde von allen acht Partnern signalisiert. Die
Fachverbénde, Stadt- und Kreissportbiinde wurden
daraufhin fir den 17.02.00 zu einer Auftaktveran-
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staltung (s.0.) in Duisburg eingeladen. Als Ergebnis
des kontinuierlichen Verbesserungsprozesses
wahrend der ersten Modellphase wurden auf
Wunsch der bisherigen Projektpartner neue Pro-
jekt-Medien und Materialien entwickelt, die in einer
Materialmappe zusammengefasst und den interes-
sierten Projektpartnern zur Verfligung gestellt wur-
den.

Die Projektpartner wurden gebeten, interessierte
Vereine anzusprechen und fur die Projektdurchfiih-
rung zu gewinnen. Die erste FortbildungsmaRnah-
me war fir den 07.—09.04.00 terminiert. Erfahrun-
gen der 1. Projektphase hatten dazu gefihrt, dass
die potentiellen Kursleitungen Uber die Sonderaus-
bildung ,Sport der Alteren* des LSB oder (iber
langjahrige Erfahrungen in der Durchflihrung von
Angeboten ,Sport der Alteren” verfiigen sollten. Es
hatte sich gezeigt, dass Ubungsleiterinnen, die
Uber wenig zielgruppenspezifische Erfahrung ver-
fugten, groRe Schwierigkeiten bei der Stundenpla-
nung hatten, da ihnen der notwendige Ubungspool
fehle.

Die vorhandenen Kurs-Handreichungen wurden bis
zur 1. Ubungsleiter-Fortbildung tiberarbeitet.

Nachdem die Partnergewinnung in der ersten Mo-
dellphase erwartungsgemaf verlaufen war, tber-
raschten die Schwierigkeiten, die sich trotz Opti-
mierung der zur Verfligung gestellten Medien und
Materialien (s.0.) bei der Partnergewinnung auf
Vereinsebene ergaben. 3 Projektpartner konnten
keine Vereine fur die Teilnahme am Projekt gewin-
nen.

Folgende Fachverbéande, Stadt- und Kreissport-
biinde und Vereine waren zu Beginn der 2. Modell-
phase am Projekt beteiligt:
KSB Borken:
DJK Eintracht Stadtlohn
Vfl Ahaus
HSG Ahaus / TuS Willen

KSB Minden-Liibbecke

Kneipp-Verein Libbecke
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: TV Jahn Minden

KSB Rheinisch-Bergischer Kreis
: TV Bensberg

SSV Radevormwald

TSV Radevormwald
TV Gut-Heil Herbeck

SSB Minster
: TV Miinster-Wolbeck

Westdeutscher Betriebssportverband (im Verlauf
des Projekts ausgeschieden)

Westfalischer Turnerbund (im Verlauf des Projekts
ausgeschieden)

SSB Duisburg (im Verlauf des Projekts ausge-
schieden)

Der Westdeutsche Betriebssportverband (WBSV)
hat im Juni 2000 seine Beteiligung zuriickgezogen,
da die angesprochenen Vereine/UL eine Teilnah-
me wegen des hohen Aufwandes (Fortbildung/
wiss. Begleitung) abgelehnt hatten bzw. Uber keine
Zusatzqualifikation ,Sport der Alteren” verfiigten.
Der Betriebssportverband hat zudem als Dachor-
ganisation die Schwierigkeit, wenig direkte Kontak-
te zu den Vereinen zu haben.

Nach dem Ausscheiden des WBSV wurde im Au-
gust 2000 mit dem Nordrhein-Westfalischen Judo-
Verband ein neuer Projektpartner gefunden, der 2
Vereine fur eine Projektteilnahme interessieren
konnte. Einer dieser Vereine sagte zu Beginn des
Jahres 2001 seine Teilnahme aus vereinsinternen
Griinden ab, da wegen Ubungsleitermangels eine
Konzentration auf Judo notwendig war und zudem
die Zielaltersgruppe durch andere Vereinsangebote
versorgt schien. Dem zweiten Verein ist es nicht
gelungen, Ubungsleiterinnen zu den angebotenen
Fortbildungen zu entsenden.

Mit Ausnahme des KSB Borken konnte kein Pro-

jektpartner die gewiinschten 3 Vereine mobilisie-
ren.
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Direkt-Ausschreibung fur Vereine

Wegen der hinter den Erwartungen zuriickgeblie-
benen Projektbeteiligung beschloss die projektbe-
gleitende Arbeitsgruppe in ihrer Sitzung am
13.12.2001 eine Ausweitung der Projektausschrei-
bung auf alle Vereine, die der Geschéftsstelle
,Sport der Alteren” des LSB Gruppen fiir &ltere
Menschen gemeldet haben. Dies waren zum da-
maligen Zeitpunkt ca. 750 Vereine in NRW. Das
direkte Anschreiben der Vereine bedeutete ein
Abweichen von der bisherigen Praxis, die Partner
der Breitensportentwicklung (s.0.) einzubeziehen.
Mit der beschlossenen direkten Ausschreibung fur
die Vereine mit gemeldeten Gruppen ,Sport der
Alteren wurde es mdaglich, im letzten Jahr der
Projektlaufzeit kurzfristige weitere Projektvereine
zu gewinnen. Diese Form der Partnergewinnung
wurde erst durch eine starkere Beteiligung der
Fachgruppe ,Sport der Alteren* maoglich, die ihre
Datenbank zur Verfiigung stellte und die Vereine
per Rundbrief im Rahmen der Kampagne 2000
LAktiv und bewegt alter werden in Nordrhein-
Westfalen“ informierte. Aufgrund der Erfahrungen
der Projektpartner bei der Suche nach interessier-
ten Vereinen und basierend auf den Erwartungen
der Mitglieder der projektbegleitenden Arbeitsgrup-
pe wurde davon ausgegangen, dass eine Informa-
tionsmaRnahme (siehe Seite 31) ausreichend ist.

Mit 141 Anmeldungen zu der ausgeschriebenen
Informationsveranstaltung lag die Resonanz aus
den Vereinen weit Uber den Erwartungen der Pro-
jekttrager, so dass kurzfristig weitere Informations-
veranstaltungen geplant wurden. Insgesamt wur-
den im Rahmen der zuséatzlichen Projektausschrei-
bung 90 UL aus 54 Vereinen mit den Projektinhal-
ten bekannt gemacht. 23 weitere Vereine hatten
Interesse am Projekt signalisiert, mussten aber
wegen fehlender Hallen- und Ubungsleiterkapazita-
ten auf eine Teilnahme verzichten.

Eine schriftliche Abfrage bei den 54 Vereinen, die
Ubungsleiterinnen zu den Informationsveranstal-
tungen entsandt hatten, ergab, dass 15 Vereine
nicht an dem Projekt teilnehmen wirden. Als
Griinde wurden genannt (Mehrfachnennungen
moglich):
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: 6 Vereine halten die Projektinhalte und die spezi-
fische Herangehensweise fir sinnvoll und prakti-
kabel, kdbnnen zur Zeit aber keine Hallenzeiten
zur Verfiigung stellen.

: 7 Vereine halten die Projektinhalte und die spezi-
fische Herangehensweise fir sinnvoll und prakti-
kabel, haben zur Zeit aber keine Ubungsleiterin-
nen, die das Projekt umsetzen wollen/ kénnen.

: 3 Vereine halten die Projektinhalte und die spezi-
fische Herangehensweise bei sich fur nicht um-
setzbar.

: 3 Vereine befiurchten, nicht geniigend Teilneh-
merinnen fir ein Angebot mit so speziellen Inhal-
ten zu finden.

: 1 Verein empfindet die Beteiligung an der wis-
senschaftlichen Begleitung als zu aufwendig.

: 1 Verein empfindet die finanzielle Férderung als
nicht ausreichend.

: 1 Verein befirchtet Uberalterung und will sich auf
die Jugendarbeit konzentrieren.

Von 20 Vereinen liegt keine Riickmeldung vor.

Auf diesem direkten Weg der Projektausschreibung
konnten als weitere Partnervereine gewonnen
werden:

SC Blau-Weil3 Auwel-Holt
Stadtverband der Volksgesundheits
Bewegung (Bielefeld)
Biinder TV Westfalia
DJK Coesfeld
OSG Dortmund Kérne
TuS Westfalia Hombruch (Dortmund)
Kneipp-Verein Erkelenz
MTG Horst (Essen)
Sport fir betagte Birger Gladbeck
Grun-Weifd Hausdulmen
TV Wanne (Herne)
SV Holzwickede (Unna)
SV Concordia Ossenberg (Rheinberg)
SV Bayer Wuppertal
SG Zons
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Vier weitere Vereine haben am Projekt teilgenom-
men, es sind jedoch keine Kursangebote zustande
gekommen.

Es ist festzustellen, dass sich in diesem Projekt die
direkte Ansprache von Vereinen als sehr probates
Mittel zur Gewinnung von Projektvereinen erwiesen
hat.

2.2.5 Durchgefihrte MaBnahmen

Auftaktveranstaltung fiir Projektpartner in Duisburg
am 27.10.97

Schulungswochenende fiir Ubungsleiterinnen in
Geseke; Tagungszentrum Schloss Eringerfeld vom
09.01.98-11.01.98

Schulungswochenende fiir Ubungsleiterinnen in
Bocholt; Europa-Institut Bocholt vom 27.03.98—
29.03.98

Erfahrungsaustausch mit Projektpartnern und U-
bungsleiterinnen in der Sportschule Radevormwald
am 17.06.98

Schulungswochenende fiir Ubungsleiterinnen in
der Sportschule Radevormwald vom 14.08.98—
16.08.98

Erstellung von Handreichungen zur Kursgestaltung
fur beide Kursangebote

Schulungswochenende fiir Ubungsleiterinnen in
der ESTA Bocholt vom 16.04.99-18.04.99

Erfahrungsaustausch mit den Projektpartnern in
der Sportschule Hachen am 14.12.99

Projektvorstellung auf der Regionalkonferenz mit
der Gmunder Ersatzkasse in der Sportschule Ha-
chen am 14.12.99

Auftaktveranstaltung fur Projektpartner der 2. Mo-
dellphase in Duisburg am 17.02.00

Schulungswochenende fiir Ubungsleiterinnen des

KSB Borken im Qualifizierungszentrum des Bil-
dungswerkes Oeding vom 07.04.00-09.04.00

TEIL A: PROJEKTBERICHT

Informationsveranstaltung flr interessierte Vereine
des SSV Radevormwald in der Sportschule Rade-
vormwald am 09.05.00

Informationsveranstaltung flr interessierte Vereine
des SSB Munster in Minster am 10.05.00

Schulungswochenende fiir Ubungsleiterinnen des
KSB Rheinisch-Bergischer Kreis und des SSV
Radevormwald in der Sportschule Radevormwald
vom 16.06.00-18.06.00

Erfahrungsaustausch mit Projektpartnern des Krei-
ses Borken am 29.01.01

Projektvorstellung im Emscher-Ruhr-Turngau in
Bochum am 21.02.01

Klarungstreffen mit inaktiven Projektpartnern zur
Klarung der weiteren Beteiligung in Duisburg am
03.05.01

Informations-/Vorbereitungstreffen fiir Ubungsleite-
rinnen an der Ruhr-Universitét in Bochum am
25.08.01

Informations-/Vorbereitungstreffen fiir Ubungsleite-
rinnen an der Ruhr-Universitat in Bochum am
25.05.02

4 eintagige Informations-/Vorbereitungstreffen fur
Ubungsleiterinnen in der Sportschule Radevorm-
wald am 08.06.02/15.06.02/25.06.02/26.06.02

Begleitende Kurshospitationen und Erfahrungsaus-
tausch mit den Kursleitungen Ende 2002

2.2.6 Zeitrahmen

Verzdgerung des Projektbeginns

Die ersten Kurse konnte entgegen der Planung erst
in der zweiten Projektphase (April "98—Juli “98)
starten. Griinde waren:

: Verzogerung der Beschlusslage im Prasidium

des LSB aufgrund der laufenden Strukturreform
des LSB.
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: Verzdgerung bei der Einstellung der wissen-
schaftlichen Begleitung.

. Verzdgerungen bei der Benennung der kooperie-
renden Vereine durch die Kooperationspartner
(siehe Seite 25).

: Der konzeptionelle Hintergrund konnte den Ko-
operationspartnern in der Auftaktveranstaltung
z.T. nicht ausreichend nahe gebracht werden.

: Abstimmungsbedarf bezuglich der Inhalte der
Ubungsleiter-Fortbildung zwischen dem Lehr-
team ,Sport der Alteren” und der wissenschaftli-
chen Begleitung der Ruhr-Universitat Bochum.

Auch in der zweiten Modellphase konnte der Zeit-
plan nicht wie geplant umgesetzt werden. Urséch-
lich waren die Verzégerungen bei der aktiven Pro-
jektbeteiligung bei drei Projektpartnern (Westfali-
scher Turnerbund (WTB); SSB Duisburg; KSB
Minden-Lubbecke) wegen der Beteiligung der inte-
ressierten Vereine am dt. Turnfest, das im Sommer
2000 stattfand. Diese Projektpartner sollten erst
nach den Sommerferien aktiv einsteigen. Ver-
bandsinterne Probleme beim WTB verzégerten
auch nach dem Turnfest den Einstieg in das Pro-
jekt. Zwischenzeitlich wurde die Projektorganisati-
on vom WTB an den Turngau Emscher-Ruhr dele-
giert. Trotz der Bemuhungen des Emscher-Ruhr-
Turngaus, auch unter Beteiligung der Ruhr-
Universitét fur das Projekt zu werben, konnten
keine Vereine fir eine Projektbeteiligung gefunden
werden.

Beim KSB Minden-Lubbecke war die Projektteil-
nahme an die Einstellung eines Mitarbeiters ge-
kniipft, der u.a. das Projektmanagement tberneh-
men sollte. Die Einstellung erfolgte entgegen den
Planungen erst am 01.03.01.

Die Breitensportreferenten des KSB Rheinisch-
Bergischer Kreis und des SSV Radevormwald
verknlipften den Beginn der Kursangebote mit der
Vergabe des Qualitatssiegels SPORT PRO GE-
SUNDHEIT, das zu diesem Zeitpunkt neu einge-
fihrt wurde. Obwohl die Ubungsleiterinnen bereits
im Juni 2000 fortgebildet worden waren, starteten
die Kursangebote wegen der Verzdgerungen bei

30

der Vergabe der Qualitatssiegel nicht vor Ende
2001.

Durch das Ausscheiden des zustandigen Brei-
tensportreferenten des KSB Rheinisch-Bergischer
Kreis im Sommer 2000 und die anschlieRende
Vakanz der Stelle wurde das Projekt bis zum April
2001 nicht weiter verfolgt.

Mit dem Ausscheiden des Breitensportreferenten
des SSV Radevormwald Ende 2001 kam das Pro-
jekt in Radevormwald zum Erliegen, da die Weiter-
fuhrung durch den Nachfolger nicht mdéglich war.

Konsequenzen

Wahrend es in der ersten Modellphase lediglich zu
zeitlichen Verzégerungen kam, waren die Auswir-
kungen auf die 2. Modellphase gravierender. Die
oben geschilderten Probleme fuhrten dazu, dass
zunéachst keine weiteren Fortbildungsveranstaltun-
gen angeboten werden konnten, da es durch den
Ausfall von Projektpartnern nicht moglich war, eine
ausreichende Zahl potentieller Teilnehmerinnen
anzusprechen. Auch die geplante Entwicklung von
Materialien zur Offentlichkeitsarbeit (Fly-
er/Broschire) sowie die Erprobung neuer Maf3-
nahmen der Kursbewerbung waren aus den glei-
chen Griinden nur bedingt méglich, bzw. wurden
von der projektbegleitenden Arbeitsgruppe als nicht
sinnvoll angesehen. Wegen der geringen Teilneh-
merzahl konnte die geplante wissenschatftliche
Untersuchung von Einstellungsveranderungen bei
langerfristiger Kursteilnahme nicht durchgefihrt
werden.

2.2.7  Fortbildungsbedarf

Ergebnisse der 1. Modellphase

Ruckmeldungen der Fortbildungsteilnehmerinnen
machen deutlich, dass die Umsetzung des vorge-
stellten Konzepts in die Vereinspraxis hohe, nicht
sportartenspezifische Anforderungen an die U-
bungsleiterinnen stellt, aus denen ein besonderer
Handlungsbedarf entsteht. Auf der Fortbildung in
Radevormwald im August 1998 wurde angeregt,
begleitend weitere themenbezogene Fortbildungen
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fir Ubungsleiterinnen anzubieten. Fortbildungsbe-
darf wurde v.a. in den Bereichen Gesprachsfuh-
rung, Alltagsbezug und altersgerechte Didaktik und
Methodik sowie altersgerechtes Spielen gesehen.
Bis zum Abschluss der ersten Modellphase wurden
von Seiten des LSB derartige Fortbildungen noch
nicht angeboten.

Anderung der Fortbildungsmodalitaten

Auf Beschluss des LSB vom Herbst 2000 wurden
die dreitagigen projektbezogenen Fortbildungen
ausgesetzt, da die Qualifizierung durch die neu
entwickelten UL-P Ausbildungen abgesichert wer-
den sollten. Der mit 60 Unterrichtseinheiten deut-
lich héhere Zeitaufwand und die geringe Zahl der
Ausbildungen, die von einer gro3en Zahl von Inte-
ressierten nachgefragt wurden, liel3 im Projekt
einen Qualifizierungsmangel entstehen, der erst
durch die Einrichtung der eintagigen Informations-
veranstaltungen an der Ruhr-Universitat aufgefan-
gen werden konnte. Die von den UL gewiinschte
Intensivierung der o0.g. Themen war durch die Ver-
kiirzung der zur Verfiigung stehenden Zeit von drei
auf einen Tag nicht mdglich. Die aktuellen Entwick-
lungen u.a. im Zusammenhang mit dem Qualitats-
siegel ,SPORT PRO GESUNDHEIT* haben in der
Zwischenzeit dazu gefiihrt, dass entsprechende
Fortbildungen in das Qualifizierungsangebot des
LSB aufgenommen wurden.

2.2.8 Externe Kommunikation — Teilnehmer-

ansprache / Offentlichkeitsarbeit

Zu den Zielen des Projekts z&hlte auch die Erpro-
bung neuer Zugangswege, um altere sportabsti-
nente Menschen zu einem regelmafigen Bewe-
gungsverhalten zu motivieren sowie die Entwick-
lung einer erfolgreichen Offentlichkeitsarbeit. Die
geeignete Ansprache der potentiellen Teilnehme-
rinnen ist hierbei von entscheidender Bedeutung.
Aber gerade diese Zielgruppenansprache gestalte-
te sich zu Beginn des Projektes schwierig. Die
urspringlich gewahlten Kurstitel ,Altern und Bewe-
gung“ und ,Aktiv im Ruhestand" erwiesen sich
schnell als ungeeignet. Diese Projekterfahrung
wurde anlasslich der Fachtagung ,Sport der Alte-
ren“ 2000 von einem als Referenten eingeladenen
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Werbefachmann bestatigt. Danach sind der Titel
,Sport der Alteren ebenso wie alle Formulierun-
gen, die die Begriffe ,alt*, ,Alter”, ,Senioren* u.a.
beinhalten, fir die Vermarktung von entsprechen-
den Angeboten ungeeignet.

Die Kurspraxen wurden daraufhin umbenannt in
.Leben in Bewegung“ und ,Mit Haltung in eine
neue Lebensphase”.

Die Erfahrungen der Projektphasen ermdglichen es
nicht, besonders erfolgreiche oder wenig erfolgrei-
che Offentlichkeitsarbeit zu unterscheiden. Zwar
gibt es Beispiele fur wenig gelungene Werbemalf3-
nahmen; ob diese aber fur das Nichtzustande-
kommen der Kurse urséchlich ist, kann von Seiten
der wissenschaftlichen Begleitung nicht beurteilt
werden. Als erfolgreich hat sich die direkte Anspra-
che von potentiellen Teilnehmerinnen durch die
Durchfiihrung von Gesundheitstagen oder Tagen
der offenen Tir erwiesen (dies gilt wiederum be-
sonders fur Vereine mit angeschlossenen Gesund-
heitszentren). Auch durch das Verteilen von Hand-
zetteln und einen Infostand in der Ful3gdngerzone
konnten Menschen erfolgreich angesprochen und
fur die Kurse interessiert werden.

Fir die 2. Modellphase war mit Blick auf eine dau-
erhafte Marketingstrategie, wie sie auch die Wis-
senschaft fordert™, fur die Projektinhalte eine von
der Abteilung fiir Offentlichkeitsarbeit des LSB
professionell gestaltete Kampagne geplant. Dies
beinhaltete die Entwicklung einer entsprechenden
Wort-Bild-Marke*. Dabei war auch die starkere
Einbeziehung des Projektpartners GEK angestrebt.
Der Projektverlauf der zweiten Modellphase (siehe
Seite 26) fiihrte dazu, dass diese Absicht auf Be-
schluss der projektbegleitenden Arbeitsgruppe
nicht verwirklicht wurde.

Eine Befragung aller Kursteilnehmerinnen hat er-
geben, dass die ,Mund-zu-Mund-Propaganda“
nach wie vor der erfolgreichste Weg zur Teilneh-

'3 Tocharski, W.: Probleme bei der Umsetzung von
Sportangeboten fir altere Menschen im Sportverein, in:
LSB Nordrhein-Westfalen et al. (Hrsg.): Fachbeitrage zum
Seniorensport, Band 1, Eigenverlag, Duisburg, 2002.
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mergewinnung ist"*. Uber 49% der Teilnehmerin-
nen gaben an, dass sie auch durch miindliche
Hinweise auf das Angebot aufmerksam wurden.
Die Abbildung 6 zeigt die Haufigkeit der Informati-
onsquellen.

Die offensichtliche Bedeutung der personlichen
Empfehlung und mehrfache diesbezigliche Anfra-
gen bei einem Verein fuhrten zu der Idee, neue
Teilnehmerinnen dartber anzusprechen, dass jede
Kursteilnehmerin eine gewisse Anzahl von persén-
lichen Gutscheinen bekommt, die sie anlasslich
besonderer Anlasse als Geschenk an Freunde und
Bekannte verschenken kann. Diese Gutscheine
berechtigen zur kostenlosen Teilnahme an einigen
Stunden der Kursveranstaltung. Die Idee als solche
wurde von den Vereinen begrifit, eine systemati-
sche Erprobung hat jedoch nicht stattgefunden. In
Einzelfallen hat die Verteilung solcher Gutscheine
jedoch zu neuen Teilnehmerinnen gefiihrt.

Informationsquellen

1,8% 5.1% 1.8%

10,7% 30.4%

§0,2%

[mPresse
|0 Krankenkasse

B Mundpropaganda O Aushang/Flugblatt
® arztliche Empfehlung B sonstiges

Abb.6 Nutzung von Informationsquellen

Als zweitwichtigste Informationsquelle haben sich
Veroffentlichungen in der 6rtlichen Presse erwie-
sen. Die wissenschatftliche Beleitung hat den Pro-
jektpartnern/-vereinen Materialien zur Offentlich-
keitsarbeit zur Verfligung gestellt, die unterschied-
lich intensiv genutzt wurden. Dazu gehérten in der
2. Modellphase auch die Materialien zur Kampagne
2000 (Eindruckhandzettel, Plakate etc.). Es ist
davon auszugehen, dass die Vereine zunachst
einmal ihre eingefiihrten Wege der Kundenwer-
bung nutzen und dafir auf die vereinstypischen
Materialien und Medien zuriickgreifen. Uberein-
stimmend wurde riickgemeldet, dass die Beteili-
gung an einem Modellprojekt in Tragerschaft von

* Tokarski ebd.
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LSB und Sportministerium die Werbung fur die
Angebote erleichtert hat, weil sich zum einen po-
tentielle Teilnehmerinnen durch das Besondere
dieses Angebots angesprochen fiihlten, zum ande-
ren die Presse eher bereit war, Uiber die Angebote
zu berichten. Die wissenschaftliche Begleitung hat
die Vereine in ihrer Offentlichkeitsarbeit durch die
Beteiligung an Pressegesprachen untersttzt.

Die Teilnehmergewinnung durch ,Direct-Mailing-
Aktionen“ in Kooperation mit der Gminder Ersatz-
kasse (GEK) war ein weiterer Schritt, neue Zu-
gangswege zu erproben. Jedoch konnte diese
Mdoglichkeit der Teilnehmerwerbung nicht an allen
Projektstandorten durchgefuihrt werden. In einigen
Fallen wurden jedoch von der GEK alle Versicher-
ten im entsprechenden Alter, die in raumlicher
Nahe des anbietenden Vereins wohnen, mit einem
persodnlichen Anschreiben auf das Angebot auf-
merksam gemacht. Damit verbunden war die Emp-
fehlung der GEK, dieses Angebot wahrzunehmen,
um so aktiv fiir die eigene Gesunderhaltung einzu-
treten. Von einem Verein wurde riickgemeldet,
dass 6 Teilnehmerinnen auf diesem Wege interes-
siert werden konnten. Die weitreichende landes-
weite Kooperation von LSB und GEK erlaubt es,
diese Mdglichkeit in Zukunft stérker zu nutzen.
Entsprechende Uberlegungen wurden bereits an-
gestellt.

Avrztliche Empfehlungen zur Aufnahme von Bewe-
gungsaktivitaten haben fiir altere Menschen einen
hohen Aufforderungscharakter. Hartmann stellte in
einer Untersuchung der Voraussetzungen fiir die
Aufnahme einer sportlichen Aktivitat fest, dass die
arztliche Empfehlung mit 57,1% bei den 61-70-
Jahrigen und mit 58,2% bei den bis 60-Jahrigen
das starkste Motiv darstellt'. Die Ergebnisse der
Teilnehmerbefragung der Projektkurse unterstiit-
zen seine These, dass noch unzureichende arztli-
che Empfehlungen einer der Haupthinderungs-
griinde fiir die Aufnahme von Bewegungsaktivita-
ten im Alter ist. Nur 5,1% der Teilnehmerinnen der

' Hartmann, H.: Seniorensport im Spannungsfeld zwi-
schen Anspruch und Wirklichkeit, in: LSB Nordrhein-
Westfalen et al. (Hrsg.): Fachbeitrage zum Seniorensport,
Band 1, Eigenverlag, Duisburg, 2002.
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Befragung wurde durch &rztlichen Ratschlag auf
das Angebot aufmerksam. Hier ist noch Werbepo-
tential fir gesundheitsorientierte Angebote von
Sportvereinen vorhanden. Zukinftige Projekte, die
den Gesundheitsférderungsaspekt von Bewegung
in den Vordergrund stellen, sollten in der Konzepti-
on Informationen fiir die ansdssigen Arzte mitpla-
nen, sei es in schriftlicher Form oder durch Einla-
dungen zu Informationstreffen. Biinde, Verbande
und Vereine sind aufgefordert, bei den Arzten stér-
ker fur ihre Angebote zu werben. Regionale und
kommunale Gesundheitskonferenzen kénnen hier-
fur genutzt werden.

Mit Blick auf die Zielgruppe berichtete eine beteilig-
te Ubungsleiterin von inren Uberlegungen zur Wahl
eines geeigneten Raumes. Der Verein hat sich
ganz bewusst entschieden, die Kursangebote nicht
in einer genormten Turn-/Sporthalle anzubieten,
sondern in Raumlichkeiten von Burgerhdusern in
der Region. Sie berichtete, dass diese Raume von
den Menschen besser angenommen wiirden, da
sie aus anderen Zusammenhangen bekannt sind
und nicht die negativen Assoziationen wecken, die
Sporthallen im Zusammenhang mit haufig schlech-
ten Erinnerungen an den Schulsport wecken. Die
Lunsportlichkeit* der Raumlichkeiten verringert
nach ihrer Einschatzung die Hemmschwelle, erst-
malig ein Bewegungsangebot zu nutzen. Beglei-
tende positive Effekte sind die Verbesserung der
Kooperation mit kommunalen Einrichtungen und
die Vermeidung von raumlichen Engpéssen im
Zusammenhang mit der immer schwieriger wer-
denden Vergabesituation von 6ffentlichen Sporthal-
len.

2.2.9 Kursangebote

Ausgangssituation

Die beiden Bewegungspraxen ,Leben in Bewe-
gung“ und ,Mit Haltung in eine neue Lebensphase*
sollten zun&chst in Kursform mit einem Umfang
von mind. 12 Ubungsabenden & mind. 60 Minuten
angeboten werden. Abweichungen nach oben
waren den Vereinen freigestellt. Der begrenzte
zeitliche Umfang und die fiir die Teilnehmerinnen
unverbindlichere Festlegung lediglich auf einen
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Kurs (im Gegensatz zu einer sofortigen Vereins-
mitgliedschaft) sollten sportunerfahrenen Interes-
senten den Einstieg erleichtern.

Es gab keine Festlegung, wie die beteiligten Verei-
ne ihr Angebot nach dem ersten Kurs fortfiihren.
Die individuellen Méglichkeiten der einzelnen Ver-
eine entschieden dartber, welche Form der Pro-
jektfortsetzung gewahlt wurde. Die Gestaltung der
Teilnehmerkosten wurde den Vereinen ebenfalls
nicht vorgeschrieben. Ob die Vereine einen finan-
ziellen Anreiz fur eine Vereinsmitgliedschaft vorsa-
hen (z.B. verringerte Kursgebuhr oder kostenfreie
Teilnahme flir Vereinsmitglieder), lag im Ermessen
der Vereine.

Ergebnisse der ersten Modellphase

In der ersten Projektphase wurden insgesamt 65
Kursangebote von den Vereinen durchgefihrt. Mit
53 gegeniber 12 Kursen wurde die Praxis ,Mit
Haltung in eine neue Lebensphase“ von den Verei-
nen bevorzugt. Hier ist als Grund die besondere
Beachtung der Zielgruppe der Alteren durch die
Aktionen und MalRnahmen zum Internationalen
Jahr der Senioren 1999 — eine Gesellschatft fur alle
Lebensalter und das von den Sportorganisationen
propagierte Jahr der Alteren zu nennen. Einige
Vereine hatten fur den Projektzeitraum entspre-
chende Arbeitsschwerpunkte gesetzt. Daneben ist
deutlich geworden, dass sich die Vereine scheuten,
fur die Zielgruppe der uber 35-Jahrigen ein Ange-
bot zum Thema Alterungsprozesse anzubieten.
Erschwerend fiihrte der Projekttitel ,Gesundheits-
férderung im Sportverein mit besonderer Schwer-
punktsetzung im Bereich Sport der Alteren* dies-
bezuglich zu Irritationen und weckte andere Erwar-
tungen.

Bei den durchgefiihrten Kursangeboten handelte
es sich teilweise um neue Einstiegskurse und um
Fortsetzungen der vorangegangenen Kursphasen.

Insgesamt waren 27 Vereine von den Projektpart-
nern als teilnehmende Vereine benannt worden.
Von diesen hat bei 5 Vereinen keine Kursdurchfiih-
rung stattgefunden, weil die Teilnehmernachfrage
trotz z.T. intensiver WerbemalRnahmen zu gering
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war. In drei Féllen hat Uberhaupt kein aktiver Ein-
stieg in das Projekt stattgefunden.

Acht Vereine sind bis zum Ende der ersten Pro-
jektphase aus unterschiedlichen Griinden aus dem
Projekt ausgeschieden; lediglich bei drei dieser
Vereine war mangelnde Nachfrage die Ursache fur
die Einstellung der Kurse. Zwei Vereine mussten
wegen mangelnder Beteiligung an der wissen-
schaftlichen Begleitung und Nichtberiicksichtigung
der Projektinhalte aus dem Projekt ausgeschlossen
werden.

Es ist festzustellen, dass bei Mehrsparten-
Grol3vereinen der Projekteinstieg und die Kursfort-
setzung erfolgreicher waren. Dies gilt insbesondere
fur Vereine mit einem angeschlossenen Gesund-
heits- oder Fitnesszentrum. Allerdings gibt es auch
in kleineren Vereinen im eher landlichen Raum
Beispiele fur die erfolgreiche Kursimplementierung
und -fortsetzung (siehe auch Seite 34).

Ergebnisse der zweiten Modellphase

Wegen der beschriebenen Anlaufschwierigkeiten
wurden von den Projektpartnern in der zweiten
Modellphase lediglich ca. 35 Kursangebote in 8
Vereinen durchgefiinrt (wegen der Uberfiihrung
von Kursangeboten in Dauerangebote der Vereine
ist die Kurszahl nicht exakt zu bestimmen).

Mit der Offnung des Projekts fiir alle interessierten
Vereine wurden Ende 2002 weitere 20 Kurse von
15 Vereinen angeboten.

2.2.10 Kursinhalte

Die Angaben in den Stundenprotokollen der Kurs-
leiterinnen zu den ausgewahlten Kursinhalten sind
in der Mehrzahl zu unspezifisch. Eine Beurteilung,
in wie weit die ausgewahlten Kursinhalte die spezi-
fischen Projektinhalte widerspiegeln, ist daher nur
bedingt moglich. Einzelhospitationen und Gespré-
che mit Kursleiterinnen zeigten hier ein sehr unein-
heitliches Bild: Personlichkeit und Qualifikation der
Kursleiterinnen fuhren zu sehr unterschiedlichen
Umsetzungen der vermittelten Projektinhalte. Da-
bei reicht das Spektrum von der eher klassischen
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Vermittlung des Sports der Alteren mit geringer
Beriicksichtigung der spezifischen Projektinhalte
und -ziele bis zu Kursleiterinnen, die auch nach
dem funften Kursdurchgang in der Lage sind, einen
abwechslungsreichen Kurs anzubieten, der den
umfassenden Gesundheitsférderungsbegriff auf
der Grundlage der unter Kapitel A 1, 5 geschilder-
ten konzeptionellen Uberlegungen des LSB be-
rucksichtigt.

2.2.11 Konzepte der Kursfortsetzung

In zahlreichen der im Projekt weiterhin aktiven
Vereine werden die Praxen inzwischen als Dauer-
angebote fortgefiihrt, die i.d.R. nur in den Ferien-
zeiten ausgesetzt werden. Die anderen Vereine
bieten Dauer-Kursangebote an, die haufig auf
einem festen Teilnehmerstamm aufbauen, fiir
Neueinsteiger aber offen sind. Diese Vereine be-
vorzugen fur ihre reha- und gesundheitsorientierten
Angebote die Kursform, da z.B. eine mdgliche
Abrechnung von Kursgebiihren tUber Krankenkas-
sen einfacher ist.

Zwei Vereine lassen im Sommer die Kurse ausfal-
len, da die Teilnehmerinnen mehrheitlich die Vor-
oder Nachferienzeit fir ihre Urlaubsreisen nutzen
und im Sommer die Gartenarbeit einen wichtigen
Stellenwert hat. Allgemein berichten die Vereine
von einer reduzierten Teilnehmerzahl im Sommer.

Ubereinstimmend betonten die Ubungsleiterinnen,
dass die Organisationsform des Kursangebots mit
der geringeren Verbindlichkeit vielen Teilnehmerin-
nen nach eigener Aussage den Einstieg in ein
aktiveres Bewegungsverhalten erleichtert habe.
Auch wird von Kursteilnehmerinnen berichtet, die
nach jahrelanger regelméagiger Teilnahme trotz der
finanziellen Anreize einer Vereinsmitgliedschaft die
Ungebundenheit des Kurses bevorzugen. In zahl-
reichen Vereinen existieren Kurs- und Vereinsmit-
gliedschaften nebeneinander.

Zur Nachhaltigkeit der Kursangebote siehe 2.2.13.

2.2.12 Gewinnung von Vereinsmitgliedern

Das Projekt sollte auch die Frage klaren, ob durch
die Teilnahme an einem zeitlich befristeten Kurs-
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angebot Kursteilnehmerinnen mittelfristig Mitglieder
der Sportvereine werden.

Nicht alle beteiligten Vereine streben jedoch einen
Beitritt der Kursteilnehmerinnen in den Verein an.
Die Finanzierung uber Kursbeitrége wird von die-
sen Vereinen als die wirtschaftlich giinstigere L6-
sung angesehen.

Besonders in den Vereinen, in denen ein Beitritt zu
glnstigeren Teilnehmerbeitrégen fiihrt, ist es ge-
lungen, Kursteilnehmerinnen ber eine Mitglied-
schaft an den Verein zu binden. So traten in meh-
reren Vereinen alle Kursteilnehmerinnen dem Ver-
ein bei, in anderen Vereinen liegt die Quote bei 30—
70%. Von einem Verein wurde berichtet, mit Blick
auf neue Vereinsmitglieder sei ein langer Atem
notwendig. Erst im 5. Jahr der Angebotsdurchfiih-
rung beim SV Bausenhagen sei eine deutliche
Zunahme an Vereinsbeitritten zu beobachten.
Inzwischen seien jedoch fast alle Teilnehmerinnen
dem Verein beigetreten. Neu geschaffen wurde die
Maoglichkeit von Kurzmitgliedschaften (siehe auch
Seite 36 ,Ein Verein im Aufbruch®).

2.2.13 Nachhaltigkeit

Nachhaltigkeit kann bezogen auf das Modellprojekt
unterschiedlich definiert werden. Zum einen kann
Nachhaltigkeit verstanden werden als Etablierung
dauerhafter Vereins-Angebote, die auf die Senkung
von Gesundheitsbhedrohungen und die Starkung
von Gesundheitsressourcen ausgerichtet sind.

Daruber hinaus sind die Dauer der Kurszugehorig-
keit und die Kurstreue Indizien fur eine nachhaltige
Beeinflussung des Gesundheitsverhaltens der
Teilnehmerinnen.

SchlieRlich ist auch auf Seiten der beteiligten U-
bungsleiterinnen zu tberprifen, ob durch das Ken-
nenlernen des Konzepts und die Durchfihrung der
Projektkurse eine andauernde Akzeptanz der Pro-
jektkonzeption und eine nachhaltige Veranderung
ihrer Ubungsarbeit eingetreten oder zu erwarten
ist.

Um die ersten beiden Aspekte zu Uberprufen, wur-
den aktive Vereine der ersten Modellphase sowie
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alle an der zweiten Modellphase beteiligten Verei-
ne befragt, ob die initiierten Kurse noch angeboten
werden, ob sie zu Dauerangeboten geworden sind
und ob es gravierende inhaltliche Modifikationen
gegeben hat. Ebenfalls abgefragt wurde die Fluk-
tuation der Teilnehmerinnen.

Zusammenfassend lasst sich feststellen:

Lediglich zwei Angebote sind eingestellt worden.
Als Ursachen wurden von der Vereinsleitung das
hohe Alter und die schlechte gesundheitliche Ver-
fassung der Teilnehmerinnen genannt. Von den 11
urspringlichen Teilnehmerinnen sind einige wegen
akuter Beschwerden ausgeschieden, am Ende war
die Teilnehmerzahl zu gering, um den Kurs fortset-
zen zu kénnen. Ein anderes Angebot wurde von
dem betreffenden Verein als einmaliges Angebot
geplant, mit der Absicht, die Teilnehmerinnen an-
schlieBend in andere Angebote zu Uberfiihren.
Dies ist bei einem Grof3teil der Teilnehmerinnen
nach Auskunft des Vereins auch gelungen.

Alle anderen Angebote wurden Ende 2003 als
Dauerangebote fortgesetzt. Lediglich bei einem
Angebot, das von Beginn an unter geringer Teil-
nehmerzabhl litt (als Ursache wird ein weiteres, sehr
gut besuchtes ,klassisches" Angebot des Sports
der Alteren genannt) ist daran gedacht, es wegen
weiterer Abgénge (Griinde sind Krankheit und
mangelnde Erreichbarkeit des Sportraumes) im
kommenden Jahr einzustellen. Eine Integration der
Teilnehmerinnen in das andere Angebot wird we-
gen der starkeren Leistungsorientierung und des
hoéheren Leistungsniveaus in der Mehrzahl der
Falle nicht moglich sein.

Wie zu erwarten war, haben Anpassungen der
Kursinhalte an die Winsche der Teilnehmerinnen
stattgefunden. So wurden Schwerpunktsetzungen
im Bereich Wirbelsdulengymnastik, Entspannung/
Chi Gong, Walking und ,Gelenke* vorgenommen.
In einem Verein wird durch den Wechsel der Kurs-
leitung, in einem anderen wegen des hohen zeitli-
chen Vorbereitungsaufwands nicht mehr nach dem
Projektkonzept gearbeitet.

Ebenfalls zu erwarten war eine Reduzierung der
Gespréchs- und Reflexionsphasen je nach Stun-
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denthema. Diese sind jedoch nach Aussagen der
Kursleitungen immer noch wichtiger Bestandteil der
Stunden. Auch ist die Reduzierung nicht in allen
Angeboten vorgenommen worden.

Teilnehmer-Rickgange wurden von den Kurslei-
tungen nur in sehr geringem Malf3e riickgemeldet;
als Ursachen wurden gesundheitliche Probleme
oder Zeitmangel genannt. Lediglich im Falle des
Ubungsleiter-Wechsels sind ca. 50% der Teilneh-
merinnen ausgeschieden. In der Regel konnten
diese Teilnehmer-Verluste durch Neuzugénge
mehr als kompensiert werden.

Aus einigen Projektangeboten haben sich neue
zusétzliche Angebote entwickelt: In einem Verein
hat sich aus dem Projektangebot eine zusatzliche
Walking-Gruppe gebildet, in einem anderen schlie-
Ren sich an das Kursangebot regelmafige Spa-
ziergénge an, in einem dritten ist ein zusatzlicher
Radwandertreff entstanden. Weitere Vereine be-
richten iber die Bildung von ,Splittergruppen®, die
sich aus der Kursteilnahme heraus zu anderen
(Freizeit-) Bewegungsaktivitaten treffen. Ferner hat
steigende Nachfrage die Einrichtung weiterer zu-
satzlicher Angebote notwendig gemacht. In einem
Verein hat sich aus einer bestehenden, eher funk-
tional-leistungsorientierten Gruppe eine neue
Gruppe gebildet, die auch aus anderen Bereichen
des Vereins Zulauf zu verzeichnen hat. Es scheint
typisch zu sein, dass es sowohl aus den bestehen-
den Projektgruppen heraus eine zusétzliche Nut-
zung anderer Vereinsangebote gibt, dass aber
auch die Projektangebote eine ,,Sogwirkung* auf
Teilnehmerinnen anderer Gruppen haben. Als
Griinde fur den Wechsel in ein Projektangebot
werden die Vielfaltigkeit der Angebote und die
Lunsportliche* Ausrichtung genannt, die einige
Teilnehmerinnen fir sich als angemessener erach-
ten.

»Viele der Teilnehmerinnen haben den Kurs als
Einstieg in den Sport genutzt und waren froh, ein
Angebot gefunden zu haben, welches sie kdrper-
lich nicht Uberfordert. Die meisten der Teilnehme-
rinnen haben sich schon fir den Folgekurs ange-
meldet.“ Andrea Bold, DJK Eintracht Coesfeld
VBRS
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Ein besonderes Beispiel fur die Auswirkungen der
Projektteilnahme des Vereins auf die Vereinsent-
wicklung wird nachfolgend beschrieben.

Ein Verein im Aufbruch — das Beispiel des SV
Bausenhagen

Der SV Bausenhagen ist, oder besser, war ein
klassischer Ein-Sparten-Fuf3ballverein in einem
400-Einwohner-Dorf im Sauerland. In diesem, im
landlichen Raum ansassigen, Ful3ballverein ist es
mit dem Projektangebot erstmalig gelungen, Be-
wohner des Ortes und seiner Umgebung anzu-
sprechen, die bis dato keinerlei Interesse am Ver-
ein gezeigt haben. Von Seiten der Kursleitung
wurde die Projektteilnahme als Initialztindung fur
die Entwicklung des Bereichs des Sports der Alte-
ren im Verein bezeichnet. Diese Entwicklung hat
einen bedeutenden Aufschwung des Vereins, auch
beziiglich der Mitgliederzahlen zur Folge gehabt.
Aus dieser Anfangsgruppe, die Anfang 1999 mit 15
Teilnehmerinnen gestartet war, haben sich inzwi-
schen 3 Gruppen mit 50 Teilnehmerinnen gebildet.
Ein Radwandertreff, selbst organisierte Ausfliige
sowie kulturelle Aktivitdten erganzen die Kursan-
gebote. Der Projektkurs stellt offenbar ein Angebot
dar, das den Bedurfnissen vieler entspricht. So
sind auch aus anderen Angeboten des Vereins
Teilnehmerinnen hinzugekommen und ein Griin-
dungsmitglied des Vereins (1956) ist dem Verein
erneut beigetreten, um an den Angeboten aktiv
teilzunehmen.

Aus dem Projekt hat sich mittelbar eine Kooperati-
on mit Kirchengemeinden ergeben, in denen nun
am Seniorennachmittag auch Bewegung zum Pro-
gramm gehdrt. Fur die Zukunft sind neben einer
weiteren Vernetzung mit den Kirchengemeinden,
dem Kreissportbund Unna und anderen Gruppen
auch Aktionstage und ein , Treffen der Generatio-
nen“ geplant.

Die éltere Generation ist heute in starkem Maf3e in
das Vereinsleben integriert und bernimmt auch

organisatorische und soziale Funktionen.

.Das Angebot “Mit Haltung in eine neue Lebens-
phase” kam zur rechten Zeit, um die begonnene

TEIL A: PROJEKTBERICHT



Breitensportentwicklung des Vereins zu beleben.
Die Unterstiitzung durch den LSB Nordrhein-
Westfalen, den Fuball- und Leichtathletik-Verband
Westfalen und die Ruhr-Universitat Bochum mach-
te den Einstieg leichter. Fazit: Es hat sich gelohnt.
Es ist ein Verein fur die ganze Familie geworden —
vom Enkel bis zu den GroReltern. Zitat einer Teil-
nehmerin: “Ich freue mich auf jeden Donnerstag™.

Hildegard Zimmermann, Vorstandsmitglied und
Ubungsleiterin SV Bausenhagen

Die Akzeptanz der Kursleitungen ist mitentschei-
dend dafir, ob die ProjektmafRnahmen als Dauer-
angebote weitergefiihrt werden kénnen und die
zugrunde liegenden konzeptionellen Gedanken in
der weiteren Arbeit der Ubungsleiterinnen Beriick-
sichtigung finden. Diesbezugliche Aussagen sind
den Interviews entnommen, die die wissenschaftli-
che Begleitung mit Ubungsleiterinnen gefiihrt hat:

~Trotz der Mehrarbeit, muss ich abschliel3end sa-
gen, wirde ich es immer wieder machen.”

Maria Lepping, DJK Eintracht Stadtlohn

.Diese Fortbildung habe ich dann &uRerst positiv
erlebt. Hier fand sich alles wieder, was ich immer
gesucht habe. Ich war sehr Giberzeugt von dem
Konzept.

Der Kurs hat mir sehr viele positive Erfahrungen
gebracht. Ich habe nicht nur investiert, sondern
habe mindestens soviel erhalten.”

Hartmut Knappmann, Sport fir betagte Blirger
Gladbeck

-FUr mich war es eine Bereicherung. Anfangs war
es eine Herausforderung und ich brauchte Mut, um
diese anzunehmen. Aber im Nachhinein kann ich
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sagen, dass mich das gestérkt hat. Ich habe also
nicht nur gegeben und investiert, sondern auch viel
von den Senioren gelernt und zurtickbekommen.*

Anita Vins, SC Blau-Weil3 Auwel-Holt

.Die Inhalte des Projektes waren insgesamt sehr
hilfreich flr mich. Ich konnte sie auch fiir andere
Kurse nutzen. Die Vielfalt, die hier geboten wird,
kann man in vielen Bereichen nutzen.“

Manfred Probst, TV Ratingen

+Als Fazit mochte ich festhalten, dass der Kurs
zwar einiges an Aufwand gekostet hat, ich aber
daraus nur gelernt habe. Der Kurs bedeutete in der
Vor- und Nachbereitung durchaus einen gewissen
Arbeitsaufwand, trotzdem stellte er eine sehr posi-
tive Erfahrung dar.”

Ulrike Kretschmer, SV Concordia Ossenberg

.Meine ldealvorstellung ware es, noch mehr Teil-
nehmerinnen fir diesen Kurs zu gewinnen und
noch weitere Kurse mit diesen Inhalten in Zukunft
anzubieten.”

Waltraud Daseking, TuS Westfalia Hombruch

sIch wirde den Kurs gerne weitermachen und noch
viele neue Teilnehmerinnen dafir gewinnen. Ob-
wohl es viel Arbeit war, ..., hat es Spal gemacht.
Mit der Zeit spielt sich eine gewisse Routine bei der
Planung ein und dann ist alles halb so wild.*

Stefanie Bartz, BTW Biinde
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~Auch wenn das Projekt sehr arbeitsintensiv war,
war es doch auch sehr lehrreich und interessant.
Ich denke, alle, die daran beteiligt waren, ob U-
bungsleiterinnen oder Teilnehmerinnen, konnten
fur sich positive Erkenntnisse gewinnen.*

Margret Biewer, Kneipp-Verein Erkelenz

,Obwohl der Kurs sehr arbeitsintensiv war, gerade
im Vorfeld, bin ich froh, dass ich ihn gemacht habe.
Ich habe hier viel Gber mich selbst gelernt und
finde es wichtig, das Konzept noch viel weiter zu
verbreiten und es auch auf andere Lebensbereiche
zu Ubertragen.”

Nicole Kohl-Miiller, SV Bayer Wuppertal

Es wird deutlich, dass die Umsetzung des Kon-
zepts fir die Kursleitungen einen erhdhten Ar-
beitsaufwand bedeutet hat, der ihnen jedoch durch
die positiven Effekte gerechtfertigt schien.

Ein Verein hat seine Angebote nach der ersten
Kursdurchfuhrung in ,klassische* Angebote ,Sport
der Alteren® tiberfiihrt, da die Kursleitung nicht
nach der Konzeption arbeiten wollte und diese
nach deren Aussagen auch nicht den Erwartungen
der Teilnehmerinnen entsprach.

2.2.14 Datengewinnung fir die Programmeva-
luation

Die wissenschaftliche Begleitung eines Modellpro-
jektes verlangt nach Daten als Beurteilungsgrund-
lage. Will man also herausfinden, ob die Ziele des
Projektes erreicht werden konnten, sind Daten zu

sammeln, die die Beantwortung der zugrunde lie-

genden Fragestellungen ermdglichen.

Das Modellprojekt ,Gesundheitsférderung im
Sportverein mit besonderer Schwerpunktsetzung
im Bereich Sport der Alteren” will klaren, ob eine
Umsetzung der konzeptionellen Uberlegungen des
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LSB, die auf dem Konzept gesundheitsférdernder
Angebote im Sportverein basiert (s.0.), im Rahmen
der Kurspraxen ,Leben in Bewegung“ und ,Mit
Haltung in eine neue Lebensphase” moglich ist, mit
welchen Erwartungen die Kursteilnehmerinnen in
den Kurs gekommen sind und ob ihnen die Kurs-
praxen in der vorgeschlagenen Weise gefallen.
Dazu wurden Fragebégen entwickelt, die von den
Ubungsleiterinnen in die Kurse eingebracht und
von den Teilnehmerinnen ausgefillt werden soll-
ten. Der Einsatz von Fragebdgen in Kursveranstal-
tungen gestaltet sich oft schwierig; zum einen
durch die mangelnde Bereitschaft einiger Ubungs-
leiterinnen, zum anderen, weil die Kursteilnehme-
rinnen haufig nur eine geringe Bereitschaft zeigen,
die Ubungszeit mit dem Ausfiillen der Fragebdgen
zu ,verschwenden“. Bei Teilnehmerinnen héheren
Alters kommen zudem mdoglicherweise eine Uner-
fahrenheit im Umgang mit schriftlichen Befragun-
gen und eine Scheu vor dem Ausfillen hinzu. Hier
kommt es vor allem auf das Geschick der Ubungs-
leiterinnen bei der Prasentation der Fragebdgen
und bei der Unterstitzung beim Ausfiillen an.

Kenntnisse Uber die Einstellung der Teilnehmerin-
nen zum Sporttreiben und zum Altern, ihre Le-
bensziele und ihre Lebenszufriedenheit sowie Gber
individuelle Verhaltensweisen, Gedanken, Geflihle
und Einstellungen zu erhalten, ist Grundlage fiir die
Weiterentwicklung der Kurspraxen. Eine mogliche
Veranderung dieser Einstellungen nach der Teil-
nahme an den Kurspraxen sollte durch eine Fol-
low-up-Befragung festgestellt werden. Wissen-
schaft muss also Fragebdgen oder &hnliche In-
strumentarien einsetzen, um die notwendigen Da-
ten zu erhalten.

Ergebnisse der ersten Modellphase

Fir die wissenschaftliche Begleitung ergaben sich
im Verlauf der ersten Modellphase im Zusammen-
hang mit der Auswertung der Fragebdgen einige
Probleme:

Von den zunéchst 20 beteiligten Vereinen haben 5
Vereine trotz wiederholter Nachfragen wahrend der
gesamten 1. Modellphase keine Fragebdgen an die
wissenschaftliche Begleitung zurtickgeschickt.
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Die geplante Follow-up-Befragung wurde nur von
vier Vereinen durchgefuhrt. Mehrfache telefonische
Ansprache der Ubungsleiterinnen fiihrte nicht zu
den gewiinschten Ergebnissen. Der Zeitpunkt der
Zweitbefragung war uneinheitlich und die Anzahl
der rickgesandten Fragebdgen sehr gering. Eine
personelle Zuordnung ist oft aufgrund fehlender
Kennzeichnung nicht maéglich. Obwohl in den U-
bungsleiter-Schulungen die Handhabung der Fra-
gebogen besprochen wurde, gaben einige Ubungs-
leiterinnen auf Nachfragen an, hieriiber nicht infor-
miert gewesen zu sein. Als weiterer Grund wurde
mangelnde Bereitschaft der Teilnehmerinnen ge-
nannt, die (nach Ansicht von Teilnehmerinnen und
Ubungsleiterinnen zu umfangreichen) Fragebogen
ein weiteres Mal auszufillen.

Besonders die Beantwortung der Fragen zu den
Lebenszielen sowie einiger Fragen zu individuellen
Verhaltensweisen, Gedanken, Gefiihlen und Ein-
stellungen wurde von einigen Teilnehmerinnen als
zu personlich abgelehnt.

Konsequenzen fir die 2. Modellphase

Fur die 2. Modellphase ergaben sich aus den ge-
schilderten Problemen eine Reihe von Folgerun-
gen:

Die eingesetzten Fragebdgen wurden tber-
arbeitet, ihr Umfang wurde reduziert.

Die Handhabung der Fragebégen wurde
schriftlich fixiert und den Projektpartnern und
Ubungsleiterinnen mitgeteilt.

In den Bedingungen zur Teilnahme am Pro-
jekt verpflichteten sich die Vereine zur aktiven
Mitarbeit bei der wissenschaftlichen Beglei-
tung, d.h., die Fragebdgen vollstéandig ausfiil-
len zu lassen und diese nach Beendigung des
Kurses der wissenschaftlichen Begleitung zur
Verfligung zu stellen.

Bei unzureichender Mitarbeit sollten abgestuf-
te MalRnahmen ergriffen werden, die unter
Einbeziehung der Projektpartner tber ent-
sprechende Anschreiben und Gesprache bis
zum Entzug der finanziellen Férderung gehen
sollten.
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Diese Maflnahmen fiihrten dazu, dass alle teil-
nehmenden Vereine der 2. Modellphase die wis-
senschaftliche Begleitung aktiv unterstitzten.

2.3 Kursevaluation

Ein Projektziel war die Uberprifung der inhaltlichen
Konzepte der Kursangebote. Dabei stand die Fra-
gestellung im Vordergrund, ob die Kurse ,Mit Hal-
tung in eine neue Lebensphase” und ,Leben in
Bewegung" geeignet sind, die Zielsetzungen ge-
sundheitsorientierter Angebote in Sportvereinen
wie sie in den Positionspapieren des LSB festge-
legt sind, zu erreichen. Zur Uberpriifung der ge-
nannten Fragestellung wurden verschiedene In-
strumente angewendet. Neben einer anonymisier-
ten Befragung der Teilnehmerinnen mittels Frage-
bégen wurden Ubungsleiterinnen nach Abschluss
der ersten Kursdurchfiihrung mittels standardisier-
ter Befragungen zu verschiedenen Aspekten der
Projektteilnahme interviewt.
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2.3.1  Teilnehmerbefragung

Teilnehmerstruktur, Kursinhalte, Kursgestaltung
und Einstellungen der Teilnehmerinnen zum Al-
ternsprozess waren Themen einer Teilnehmerbe-
fragung, die anonym mit Hilfe eines Fragebogens
durchgefihrt wurde. Ausgewéhlte Ergebnisse die-
ser Befragung sollen im Folgenden vorgestellt
werden. Da es beziiglich der hier dargestellten
Ergebnisse keine signifikanten Unterschiede zwi-
schen den beiden Kursangeboten gibt, werden die
Ergebnisse beider Kursangebote zusammenge-
fasst. 631 Kursteilnehmerinnen waren bereit, an
der Befragung mitzuwirken.

Alter und Geschlecht

Die folgende Abbildung zeigt die Altersstruktur der
Teilnehmerinnen, differenziert nach Altersgruppen.

engruppen, in der Mehrzahl handelte es sich je-
doch um gemischtgeschlechtliche Gruppen.

Kurszufriedenheit

Indiz dafiir, ob die Kursinhalte bei den Teilnehme-
rinnen ankommen, ist nicht zuletzt die Regelma-
Rigkeit der Kursteilnahme.

Altersgruppen

12.5% 20% 47% 4

m35-30) 04D-44J 045-49) m50-54J.
ES55-59J) mB0-B4J DE5-69J m=T74J | mesa

m<35..

Abb.7 Altersverteilung

Die Altersgruppe der 60-64-Jéhrigen war zahlen-
maRig am starksten vertreten. Besonders erfreulich
ist die Tatsache, dass 12,5% der Teilnehmerinnen
Uber 74 Jahre alt waren. Das belegt, dass auch
Menschen hdheren Alters durch ein auf ihre Be-
dirfnisse zugeschnittenes Programm flr Bewe-
gung und Sport interessiert werden kénnen. Insge-
samt reichte die Altersverteilung in den Kursen von
23 bis 88 Jahren; das Durchschnittsalter betrug
59,5 Jahre.

Die Geschlechtsverteilung betrug in den Kursen
73,4% Frauen gegenilber einem Anteil von 26,6%
Méannern. Hierin unterscheiden sich die Projektkur-
se nicht von anderen Angeboten des Sports der
Alteren, in denen ein Ubergewicht weiblicher Teil-
nehmer zu verzeichnen ist. Innerhalb der Kurse
gab es sowohl reine Manner- als auch reine Frau-
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Teilnahmehaufigkeit

106% _3'0%

44 8%

41,6%

[ 01-2 x nicht teilgen'ommen )

> 4x nicht teilgenommen | n=am

" mimmer teilgenommen
13-4 x nicht teilgenommen

Abb.8 Teilnahmehaufigkeit

Die Teilnahmehaufigkeit kann als gut bezeichnet
werden. Die Abbildung zeigt, dass mit 14% die
Zahl der Teilnehmerinnen, die mehr als 2 mal nicht
teilgenommen haben, eher gering ist. Besonders in
Gruppen mit einem hohen Anteil alterer Teilnehme-
rinnen kommt es haufig zu krankheitsbedingtem
Fehlen. Auch sind saisonale Schwankungen bei
der Teilnahmehaufigkeit bekannt.

Die Teilnehmerinnen wurden explizit nach der
Kurszufriedenheit gefragt.

Mit dem Kurs war ich insgesamt gesehen ...

93,2%

Deher zufrieden
B unzufrieden H=488

@ sehr zufrieden
O eher unzufrieden

Abb.9 Kurszufriedenheit

Unzufriedenheit mit dem Kurs insgesamt wurde
von keiner Teilnehmerin geaufRert, die Haufigkeit
derer, die eine hohe Zufriedenheit angaben, lag bei
93%.
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Bei der differenzierteren Fragestellung nach der
positiven Beurteilung der angebotenen Bewe-
gungsformen ergibt sich ebenfalls ein hohes Mal3
an Zustimmung.

Die angebotenen Bewegungsformen haben mir
gut gefallen ...

76,8%

O stimme ich eher zu
H stimme ich nicht zu

@ stimme ich voll zu
O stimme ich eher nicht zu

Abb.10 Akzeptanz der angebotenen Bewegungsformen

Lediglich 6,6% der Teilnehmerinnen aufRerten sich
unzufrieden. lhnen haben die Stundeninhalte nicht
zugesagt.

Aspekte umfassender Gesundheitsforderung

Im Folgenden werden Ergebnisse zu wesentlichen
Aspekten von Gesundheitsférderung im Sportver-
ein vorgestellt, wie sie in den Positionspapieren
des Ausschusses ,Sport und Gesundheit* im LSB
Nordrhein-Westfalen genannt werden.

Der Verbesserung der Kérperwahrnehmung wird in
den Kurspraxen ein hoher Stellenwert zugespro-
chen. Spezielle Bewegungsformen sollen die Teil-
nehmerinnen in die Lage versetzen, ihre Korper-
lichkeit (wieder) neu zu erleben.

Ich habe durch die angebotenen
Bewegungsformen meinen Korper besser
wahrgenommen

34% 04%

fistimme ich eher zu
W stimme ich nicht zu

m stimme ich vall zu
D stimme ich eher nicht zu

Abb.11 Verbesserung der Kérperwahrnehmung
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Ich habe durch die angebotenen
Bewegungsformen Gelegenheit bekommen, mein
alitagliches Verhalten bewusster wahrzunehmen
42% 2,4%

N

38,2% 55.1%

O stimme ich eher zu

@ stimme ich voll zu
O stimme ich eher nicht zu

® stimme ich nicht zu N=a50

Abb.12 Bewusstmachung von Alltagsverhalten

Das genannte Ziel konnte bei 96% der Teilnehme-
rinnen erreicht werden, die angaben, durch die
Kursteilnahme ihren Kérper besser wahrzuneh-
men. Neben der Kérperwahrnehmung stellt auch
das Erkennen typischer alltaglicher Handlungsmus-
ter einen wesentlichen Schritt zu einer gesiinderen
Lebensfiihrung dar.

Die Inhalte der Kurspraxen bieten Gelegenheiten,
individuelle Muster geformten Verhaltens in einem
ersten Schritt zu erkennen und sich mit ihnen aus-
einander zu setzen.

Die individuelle Einstellung zum Alter und zum
Prozess des Alterns ist haufig durch das Fremdbild
des alteren Menschen in unserer Gesellschaft
gepragt. Wie stark die diesbeziiglichen Einstellun-
gen der Kursteilnehmerinnen negativ gepragt wa-
ren, zeigen die Ergebnisse der Befragung. Interes-
sant sind in diesem Zusammenhang auch die Er-
gebnisse einer Befragung zu den personlichen
Einstellungen der Teilnehmerinnen zum Altern und
zum Sporttreiben, die vor oder zu Beginn der Kurse
erhoben wurden. Der Aussage ,Verglichen mit
anderen Menschen meines Alters bin ich recht
zufrieden” stimmten 90,8% zu.
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Vor dem Kurs habe ich das Altern/Alterwerden
als etwas Negatives gesehen

_ 259%

V1% 40,4%

G stimme ich eher zu
| stimme ich nicht zu | n=am

mstimme ich vall zu
D stimme ich eher nicht zu

Verglichen mit anderen Menschen meines Alters
bin ich recht zufrieden

61,9%

28.9%
17% 749

® stimme ich voll zu
O stimme ich eher nicht zu

O stimme ich eher zu
m stimme ich nicht zu

Durch den Kurs hat sich meine Einstellung
zum Alter positiv verdndert

24.7%

—_

27 9% 16, 7%

8 stimme ich voll zu 0 stimme ich eher 2u 0 stimme ich eher nicht zu @ stimme ich nicht zu|
"

Durch den Kurs hat sich meine Einstellung
zum Alter positiv t

vorher: negatives Altersbild —_
IN=148) =

2,7%
42,5%

[m'stimme ich vell zu &

imme ich eher zu 0 stimme ich eher nicht zu ® stimme ich nicht 2u
e 1

Abb.13 Einstellung zum Altern

33,7% der Kursteilnehmerinnen sagen von sich, sie
hatten vor der Kursteilnahme eine negative Einstel-
lung zum Alter gehabt.

Ziel der Kurse ist es u.a., die subjektive Einstellung
zum Alter durch die Betonung individuell angemes-
sener Gestaltungsmdglichkeiten positiv zu beein-
flussen.

Bei der Darstellung der eingetretenen Einstellungs-
veranderungen sollen die Gruppe derer, die vor
dem Kurs eine negative Alterseinstellung hatten
und diejenigen, die das Alter nicht negativ gesehen
haben, getrennt betrachtet werden.
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Abb.14 Veranderung der Einstellungen zum Alter

Obwohl 66,3% der Teilnehmerinnen vor dem Kurs
das Alter als nicht negativ empfanden, gaben
58,5% von ihnen an, die Kursteilnahme habe zu
einer (noch) positiveren Sichtweise gefiihrt. Noch
deutlicher wird die Einstellungséanderung, wenn
man sich die 146 Personen anschaut, die von sich
sagten, fur sie sei das Alter mit negativen Ein-
schatzungen verbunden: Fast 90% von ihnen ha-
ben am Ende des Kurses bei sich eine positivere
Einstellung festgestellt. Diese Ergebnisse zeigen,
dass es in den Kursen durchweg gelungen ist,
diesbezugliche Hilfestellungen beim individuellen
Prozess des Alterwerdens zu bieten.

Ein Unterscheidungsmerkmal gegentber her-
kédmmlichen Sportangeboten im Bereich des
,Sports der Alteren” ist die starke Betonung von
Reflexions- und Gesprachsphasen. Zugleich liegt
in eben diesen der Grund flr die in den Fortbildun-
gen gedulerten Befiirchtungen von Kursleiterin-
nen, die Teilnehmerinnen wollten das doch gar
nicht bzw. sie (die Kursleiterinnen) kdnnten das
nicht leisten.

TEIL A: PROJEKTBERICHT




Mir haben die Gesprachsphasen im Kurs
gut gefallen

2,4%—,1,3%

58,2%

Distimme ich eher zu
W stimme ich nicht zu

mstimme ich voll zu
D stimme ich eher nicht zu

Abb.15 Akzeptanz von Gespréachsphasen

Die Befragungsergebnisse zeigen, dass 96,2% der
Teilnehmerinnen die Gesprachs- und Reflexions-
phasen gut gefallen haben. Diese Ergebnisse de-
cken sich mit der Einschatzung der UL nach der
ersten Kursdurchfiihrung (siehe Seite 44).

Auch die Befiirchtung von Kursleiterinnen, durch
die Gespréachs- und Reflexionsphasen kédme die
Bewegung nach Ansicht der Teilnehmerinnen zu
kurz, kann durch die Befragungsergebnisse weit-
gehend widerlegt werden.

Ich habe durch die angebotenen
Bewegungsformen mein alltagliches, gewohntes
Verhalten bewusster wahrgenommen ...
42% 24%

38.2% 55.1%

O stimme ich eher zu
W stimme ich nicht zu

@ stimme ich voll zu
O stimme ich eher nicht zu

Durch den Kurs habe ich neue Moglichkeiten im
Umgang mit Alltagsproblemen erfahren ...

18,9%

28,7%
14.4%

ich eher zu
B stimme ich nicht zu NedM

ich voll zu~
D stimme ich eher nicht zu

Wir haben manchmal zu viel iiber Themen

gesprochen, so dass die Bewegung zu kurz
gekommen ist ...

2,0% 7.4%

T 21.9%
68,8%

O stimme ich eher zu

m stimme ich voll zu
Bstimme ich eher nicht zu

| stimme ich nicht zu N=atg

Abb.16 Verhaltnis von Bewegungs- und

Gespréchsphasen

Eine Zielsetzung der Kurse ist es, durch geeignete
Spiel- und Bewegungsmaglichkeiten das Erproben
anderer Verhaltensweisen im Umgang mit Alltags-
ph&nomenen zu ermdglichen, die dann in einem
weiteren Schritt von den Teilnehmerinnen mit dem
Ziel einer gesiinderen Lebensgestaltung in den
Alltag integriert werden sollen.
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Abb.17 Alltagsrelevanz

Die Ergebnisse zeigen, dass die Schritte, die im
Rahmen des Kurses moglich sind, ndmlich die
bewusste Wahrnehmung von Alltagsverhalten
anzuregen und das Suchen und Erproben von
Alternativen zu erméglichen, umgesetzt werden
konnten.

Die folgende Abbildung zeigt, dass auch der, gera-
de im Sport der Alteren wichtige Aspekt einer bes-
seren sozialen Integration der Teilnehmerinnen im
Rahmen der Kursangebote der ersten Projektpha-
se Bericksichtigung gefunden hat.
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Im Kurs habe ich guten Kontakt zu anderen
Teilnehmern bekommen ...

24,5%

33,4%

29,9% 121%

O stimme ich eher zu
| stimme ich nicht zu B

m stimme ich voll zu
O stimme ich eher nicht zu

Seit dem Kurs fiihle ich mich sozial besser
integriert ...

218%

31,5%

O stimme ich eher zu
| stimme ich nicht zu N=381

@ stimme ich voll zu
osti ich eher nicht zu

Durch den Kurs hat sich mein korperliches
Wohlbefinden verbessert ...

3.8% 11%

31,4%

O stimme ich eher zu
W stimme ich nicht zu N=as

m stimme ich voll zu
O sti ich eher nicht zu

Durch den Kurs hat sich meine Beweglichkeit
und meine allgemeine Kondition verbessert ...

29% 13%

O stimme ich eher zu
W stimme ich nicht zu N =455

@ stimme ich voll zu
O sti ich eher nicht zu

Abb.18 Soziale Integration

Die Ergebnisse der Teilnehmerbefragung belegen
die Einschatzung einiger Kursleitungen, die den
Projektkursen ein besonderes soziales Miteinander
bescheinigen.

Nicht zuletzt ist eine Zielsetzung von Kursen zur
Gesundheitsférderung die Verbesserung des all-
gemeinen korperlichen Wohlbefindens und die
Verbesserung der korperlichen und geistigen Leis-
tungsfahigkeit der Teilnehmerinnen.

44

Ich habe Anregungen bekommen, wie ich
korperlich und geistig fit bleiben kann ...

2.2% 1.3%

O stimme ich eher zu
W stimme ich nicht zu =253

@ stimme ich voll zu
O sti ich eher nicht zu

Abb.19 Verbesserung der korperlichen und geistigen

Fitness

Durch die Betonung projektspezifischer Inhalte ist
es offensichtlich nicht zu einer Minderung der posi-
tiven Wirkungen von Bewegung und Sport gekom-
men. Die Teilnehmerinnen stellten an sich auch
eine Verbesserung des allgemeinen Wohlbefin-
dens fest.

2.3.2 Befragung der Kursleitungen

In Kapitel 2.5.3 (Seite 66 ff.) wird die Beurteilung
des Projekts aus der Sicht der Kursleitungen aus-
fuhrlich beschrieben. Aussagen zu wesentlichen
Aspekten der Kursdurchfihrung werden im Fol-
genden dargestellt.
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Gespréachs- und Reflexionsphasen

Ein wichtiges Merkmal der Projektkurse sind die
Gesprachs- und Reflexionsphasen, die sie von
vielen anderen Angeboten in Sportvereinen unter-
scheiden. Gespréche im Sportkurs sind fir viele
Ubungsleiterinnen ungewohnt, sie durchfiihren zu
sollen erzeugt zundchst einmal Skepsis. Im Rah-
men der Befragung der Kursleitungen kamen auch
ihre Erfahrungen mit den Gesprachs- und Reflexi-
onsphasen zur Sprache.

.Ich halte es flr wichtig, in neuen Gruppen eine
personliche Atmosphére zu schaffen, damit eine
Grundlage fiir die Gespréache vorhanden ist. ...
Wichtig im Verlauf des Kurses ist es, jede Stunde
zu reflektieren. ... Aber ansonsten waren die Teil-
nehmer insgesamt sehr aufgeschlossen, auch
gegenuber den Gesprachsphasen. Da gab es
keinerlei Probleme, im Gegenteil, man musste oft
aufpassen, dass nicht die ganze Stunde geredet
wurde. ... Auf die Gruppen bezogen muss ich sa-
gen, dass ich mit diesen Gruppen ganz anders
umgehe als mit anderen Gruppen. Hier ist der
Kontakt viel personlicher, weil wir viel miteinander
reden. Die Gruppen treffen sich mittlerweile auch
auRerhalb der Kursstunden. Das soziale Miteinan-
der ist hier sehr intensiv. ... Gerade die Ge-
sprachsphasen halte ich fir ganz elementar fur
jeden Kurs. Man muss die Probleme angehen, die
im Laufe der Jahre auf einen zukommen, und dar-
Uber zu reden ist der erste Schritt zur Bewaltigung.

Gabriele Kramer, SV Holzwickede

»ZU Beginn der Fortbildung war ich eher skeptisch,
was die Inhalte anging. Ich habe mich gefragt, ob
die Teilnehmer sich auf die Gesprachsphasen
einlassen kénnen. Viele kommen eigentlich zum
Sport, um sich vom Alltag abzulenken oder um sich
einfach nur zu bewegen. Da hatte ich Bedenken,
ob Uberhaupt eine Basis oder ein Bewusstsein fur
Gesprache vorhanden ist. Aber die Teilnehmer
haben mich eines Besseren belehrt. Sie waren
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sehr gesprachsbereit und ... die Gesprachsphasen
kamen gut an.”

Ulrike Kretschmer, SV Concordia Ossenberg

.Kollegen, die an der Fortbildung teilgenommen
hatten, waren der Meinung, dass es Probleme mit
den Reflexionsphasen geben kdnnte, aber ich
habe im Laufe meiner Ubungsleitertatigkeit gelernt,
dass man flexibel sein muss. Es ist zu einfach zu
sagen, es klappt nicht, weil es nicht gut ist. ... Die
Gespréachsphasen, so habe ich die Erfahrung ge-
macht, waren tberhaupt kein Problem. Im Gegen-
teil, der Kontakt innerhalb der Gruppe war sehr gut,
so dass man auch hin und wieder bremsen muss-
te, um nicht zu sehr vom Thema abzuschweifen.*

Thomas Edelmann, TV Bensberg

sIch glaubte, dass gerade Partneriibungen und
Gespréachskreise ein Problem fir viele darstellen
wurden. Aber meine Teilnehmerinnen haben mich
vom Gegenteil Uberzeugt. ... Bedenken gegeniiber
den Gesprachsphasen haben sich schon in der
ersten Kursstunde in Luft aufgeldst. Die Gruppe hat
sich sofort untereinander geduzt und war, wenn es
um die Gesprachsphasen ging, kaum zu bremsen.
Viele haben hier gesehen, dass sie mit ihren ,Al-
tersproblemen* nicht alleine dastehen. Aul3erdem
haben mir die Gesprachsphasen oft Anregungen
fur die Kursstunde gegeben. Ich konnte mich da-
durch viel besser auf die Gruppe einstellen.*

Stefanie Bartz, BTW Biinde

45



.Besonders spannend fand ich immer die Ge-
sprachsphasen, da kam meistens sehr viel von den
Teilnehmern zurlick. Die haben sich richtig gefreut,
dass sie auch mal gefragt wurden und mitreden
durften.”

Margret Biewer, Kneipp-Verein Erkelenz

»Ich habe mir ernsthaft Gedanken dariiber ge-
macht, wo in den einzelnen Stunden Platz fiir Re-
flexionsphasen ist und wie ich die Teilnehmer zum
Sprechen motivieren kann. Die ersten Stunden
haben dann, zu meiner Erleichterung, gezeigt,
dass es funktioniert. Die Teilnehmer waren sehr
aufgeschlossen und hatten ein groRes Mitteilungs-
bedurfnis, so dass die Gesprachsphasen keine
Schwierigkeit darstellten.*

Anita Vins, SC Blau-Weil3 Auwel-Holt

Auch die Reflexionsphasen verliefen unkompliziert.
Ich bin immer ganz offen an die Sache herange-
gangen und habe kein Blatt vor den Mund genom-
men und die Dinge beim Namen genannt. Das hat
vielen schon zu Beginn die Scheu genommen, so
dass sie immer sehr frei erzahlt haben.

Louise Vocke, SV Griin-WeiR Hausdilmen

»--- SO wurden auch die Rickmeldungen in den
Reflexionsphasen immer differenzierter.”

Nicole Kohl-Miiller, SV Bayer Wuppertal

.Das, was in jeder Stunde fir die Teilnehmer das
Wichtigste war, waren die Reflexionsphasen. Da
haben sich die Teilnehmer gut und auch ernsthaft
beteiligt. Es interessiert sie zu erkennen, warum sie
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etwas machen.”

Hartmut Knappmann, Sport fir betagte Blrger
Gladbeck

+Eine Vorlberlegung im Vorfeld des Kurses war,
dass ich erst einmal einen sachten Einstieg finden
wollte, mit den Leuten warm zu werden, eine Basis
zu legen, auf der man kommunizieren kann. Ver-
trauen ist wichtig fur die Reflexionsphasen. Ich
habe die Reflexionsphasen zu Beginn relativ kurz
gehalten und diese mehr durch Informationspha-
sen ersetzt, damit die Teilnehmer auch einen Ein-
blick in die korperlichen Vorgéange und Zusammen-
hange erlangen konnten. Mit fortschreitendem Kurs
habe ich dann auch die Alltagstransparenz mit
eingebaut.”

Manfred Probst, TV Ratingen

Personliche Erfahrungen

Es war allen Beteiligten bewusst, dass die Umset-
zung des Konzepts gesundheitsorientierter Ange-
bote in den Vereinen an die beteiligten Ubungslei-
terinnen hohe Anspriiche stellte. Dies gilt nicht nur
fur den erhdhten Arbeitsaufwand durch die not-
wendige intensive Stundenvor- und nachbereitung
und die Beteiligung an der wissenschaftlichen
Begleitung. Es gilt auch und vor allem fiir die Not-
wendigkeit, sich auf ein neues Konzept einzulas-
sen, alte Gewohnheiten bei der Kursplanung und -
gestaltung Uber Bord zu werfen und die eigene
Ubungsleiterrolle moglicherweise in Teilen in Frage
zu stellen. Hinzu kommt, dass fiir die Vermittlung
des konzeptionellen Hintergrunds und die prakti-
schen Umsetzungsmadglichkeiten eine Wochenend-
fortbildung kaum ausreicht. Dies gilt umso mehr fiir
die verkirzte eintagige Informationsveranstaltung
der zweiten Modellphase (siehe Seite 31).
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»Fur mich war es eine Bereicherung. Anfangs war
es eine Herausforderung und ich brauchte Mut, um
diese anzunehmen. Aber im Nachhinein kann ich
sagen, dass mich das gestérkt hat.“

Anita Vins, SC Blau-Weil3 Auwel Holt

+Als Fazit mdéchte ich festhalten, dass der Kurs
zwar einiges an Aufwand gekostet hat, ich aber
daraus nur gelernt habe. Der Kurs bedeutete in der
Vor- und Nachbereitung durchaus einen gewissen
Arbeitsaufwand, trotzdem stellte er eine sehr posi-
tive Erfahrung dar.”

Ulrike Kretschmer, SV Concordia Ossenberg

sIch fand es spannend, etwas mit einer ganz neuen
Gruppe zu machen, die noch keinerlei Vorerfah-
rungen im Sport hatte. Es war toll, die Entwicklung
dieser Gruppe zu erleben, zu sehen, dass die Teil-
nehmerinnen mit der Zeit immer ofter festgestellt
haben, wie viel sie eigentlich noch kénnen. Ihr
Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen ist enorm
gestiegen. ... Obwohl der Kurs sehr arbeitsintensiv
war, gerade im Vorfeld, bin ich froh, dass ich ihn
gemacht habe. Ich habe hier viel tiber mich selbst
gelernt und finde es wichtig, das Konzept noch viel
weiter zu verbreiten und es auch auf andere Le-
bensbereiche zu Ubertragen.”

Nicole Kohl-Miiller, SV Bayer Wuppertal

»ich selber habe durch diesen Kurs und durch
diese Art Sport zu vermitteln gelernt, dass man
eine ganz neue Haltung erlangen kann, und mit
Haltung meine ich nicht nur das nach auf3en hin
Sichtbare, sondern auch und gerade die Einstel-
lung. Trotz der Mehrarbeit muss ich abschlieend
sagen, wirde ich es immer wieder machen.”
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Maria Lepping, DJK Eintracht Stadtlohn

.Der Kurs hat mir sehr viele positive Erfahrungen
gebracht. Ich habe nicht nur investiert, sondern
habe mindestens soviel erhalten.”

Hartmut Knappmann, Sport fir betagte Blrger
Gladbeck

Persénliche Einstellung zum Altern

Die Durchfiihrung eines Kursangebots, das sich
intensiv mit der Frage des Alterns beschaftigt ist
nicht von der Person der Ubungsleiterin abgekop-
pelt. Die Kursleitungen wurden deshalb auch nach
moglichen Verédnderungen ihrer persodnlichen Ein-
stellung zum Altern befragt.

sDurch diesen Kurs habe ich fur mich personlich
die Altersphase ein wenig vorweggenommen, als
Vorbereitung auf mein eigenes Alter. Ich habe
durch das Projekt erkannt, dass Altern nicht von
heute auf morgen kommt, sondern dass das ein
schleichender Prozess ist, ein langsamer Uber-
gang. Wir veréandern uns standig.“

Manfred Probst, TV Ratingen

»Ich muss sagen, dass ich durch diesen Kurs und
durch dieses Projekt gelernt habe, mit dem Alter-
werden anders umzugehen und mich besser in die
Lage meiner eigenen Eltern versetzen zu kdnnen.*

Waltraud Daseking, TuS Westfalia Hombruch
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.Dieser Kurs hat mir personlich gezeigt, wie relativ
Alter ist. Ich habe jetzt weniger Angst vor dem
Alterwerden und gehe mit Senioren jetzt viel sen-
sibler um.*

Nicole Kohl-Miiller, SV Bayer Wuppertal

,Dadurch, dass ich mich soviel mit dem Alter be-
schéftige, gehe ich dieser Lebensphase jetzt auch
viel offener entgegen. Es ist tatsachlich so, dass
sich durch den Kurs auch bei mir etwas verandert
hat.”

Maria Lepping, DJK Eintracht Stadtlohn

Transfer in andere Kurse

Die Projektkonzeption sah vor, dass fur die Kurse
neue, sportunerfahrene Teilnehmerinnen gewon-
nen werden sollten. Man ging davon aus, dass
Menschen, die keine Erfahrungen mit Sport- und
Bewegungsangeboten haben, offener auf ein An-
gebot reagieren, das sich von herkdmmlichen Kur-
sen in einigen Punkten deutlich unterscheidet.
Ungekehrt muss man davon ausgehen, dass erfah-
rene ,Sportler* Vorbehalte gegen jede Verande-
rung der gewohnten und von ihnen fur gut befun-
denen Kursdurchfiihrung haben. Von Seiten der
Vereine wurde, nicht zuletzt wegen der Knappheit
von Hallenzeiten und Ubungsleiterinnen, mehrfach
der Wunsch geéauRert, das Projekt mit bestehen-
den Gruppen durchzufiihren. Von Seiten der wis-
senschaftlichen Begleitung wurde auf die Einrich-
tung neuer Gruppen gedrangt, es wurden jedoch
auf Wunsch der Vereine auch Modellkurse mit
bestehenden Gruppen durchgefiihrt, wenn sich
eine neue Gruppe nicht einrichten liel3.

Die Erfahrungen bestatigten im Wesentlichen die
Vorbehalte. Allerdings zeigte es sich, dass eine
sukzessive Implementierung einzelner Projektinhal-
te in einzelnen Kursen durchaus mdoglich war.
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»Ich habe auch versucht, die Inhalte in meinen
anderen Kursen unterzubringen, musste aber
schnell feststellen, dass das sehr schwierig ist. Die
wollten lieber ihre gewohnte Gymnastik-Stunde
und waren auch nur schwer von ihren alten Ge-
wohnheiten abzubringen.*

Margret Biewer, Kneipp-Verein Erkelenz

sIch habe dann auch versucht, einige Inhalte in
meine anderen Kurse einzubauen. Doch hier sind
die Reaktionen doch oft etwas zaghafter, weil die
Teilnehmerinnen z.B. die Reflexionsphasen einfach
nicht gewohnt sind.“

Stefanie Bartz, BTW Biinde

,lch habe dann, nachdem kein neuer Kurs zustan-
de gekommen ist, versucht, die Inhalte in meinen
bestehenden Seniorenkurs einzubauen. Doch das
gestaltete sich sehr schwierig.”

Edith Wenzel, SG Zons

»Ich habe einige Inhalte auch in anderen Kursen
ausprobiert und es hat gut funktioniert. Aber auch
hier muss man abwagen.“

Anita Vins, SC Blau-WeilR Auwel Holt

sIch versuche die Inhalte des Projektes auch auf
andere Kurse zu Ubertragen, und bis jetzt habe ich
auch in diesen Gruppen damit nur positive Erfah-
rungen gemacht.”

Nicole Kohl-Miiller, SV Bayer Wuppertal
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.Ich habe dann auch versucht, das Konzept auf
andere Kurse zu Ubertragen, das hat sehr gut funk-
tioniert.”

Gabriele Kramer, SV Holzwickede

2.4 Ergebnisdiskussion

Die Ergebnisse der beiden Modellphasen des Pro-
jekts ,Gesundheitsférderung im Sportverein mit
besonderer Schwerpunktsetzung im Bereich Sport
der Alteren* belegen, dass die entwickelten Kurs-
praxen ,Leben in Bewegung“ und ,Mit Haltung in
eine neue Lebensphase” eine flr die Vereinsarbeit
nutzbare Praxiskonkretisierung der Position des
LSB Nordrhein-Westfalen zur Gesundheitsférde-
rung in Sportvereinen darstellen.

Die inhaltliche Gestaltung der Kurse, die Themen-
auswahl und die Auswahl der Bewegungs-, Spiel-
und Ubungsformen sind geeignet, wesentliche
Aspekte gesundheitsférdernder Angebote im
Sportverein anzusprechen. Kdérperwahrnehmung,
das Erkennen individueller Handlungsmuster und
das Suchen und Erproben alternativer Verhaltens-
weisen koénnen in den Kurspraxen ebenso umge-
setzt werden, wie die Reflexion individueller Ein-
stellungen zum Alter und zum Prozess des Alterns
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angeregt werden kann. Verbesserungen der sozia-
len Integration werden nach Ansicht der Teilneh-
merinnen durch die Kursteilnahme ebenso erreicht
wie die Verbesserung des koérperlichen Wohlbefin-
dens und der korperlichen Fitness. Die besondere
Bedeutung der sozialen Komponente wurde von
den Ubungsleiterinnen bestatigt.

Die im Rahmen des Projektes entwickelten Kurs-
praxen finden bei den Teilnehmerinnen groRen
Anklang. Die Teilnehmerinnen nehmen regelmafig
und mit Freude an den Kursstunden teil. Beson-
ders hervorzuheben ist, dass sich durch die
Kursteilnahme zuvor negative Einstellungen zum
Alternsprozess positiv beeinflussen lassen und die
im Kurs erfahrenen Handlungs- und Verhaltensal-
ternativen nach Aussage der Teilnehmerinnen
einen positiven Einfluss auf den Umgang mit All-
tagsproblemen austben.

Die Fortfuhrung der Angebote in Form von Dauer-
angeboten, wie sie sich in einigen Vereinen entwi-
ckelt hat, unterstreicht, dass die Angebote geeignet
sind, sportlich unerfahrene
Menschen dauerhaft an ein
regelmafiges Bewegungsverhalten
heranzufiihren. Dies wird durch die
Erfahrung unterstrichen, dass die
Kurse mit wenigen Ausnahmen
noch existieren, und dies bei
steigenden Teilnehmerzahlen.
Zusétzlich nehmen die
Kursangebote eine Orientierungs-
funktion wahr: Teilnehmerinnen
nehmen zusatzlich an weiteren
Bewegungsstunden teil. Dabei
handelt es sich i.d.R. um Angebote,
deren Inhalte sie im Rahmen der
Projektkurse kennen gelernt haben.
Es ist also durch die Einrichtung der Kursangebote
auch gelungen, neue Mitglieder bzw. dauerhafte
Kursteilnehmerinnen fir die Vereine zu gewinnen.

Mit Blick auf die Entwicklung eines tragfahigen
Strategiekonzepts zur Umsetzung neuer Program-
me in den Vereinen haben die abgeschlossenen
Modellphasen Aufschliisse darliber gegeben, wel-
che Schritte und Wege innerhalb der Sportorgani-
sation — vom Dachverband bis zum Sportverein —
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gewabhrleistet sein missen, um eine effektive Um-
setzung zu ermdglichen. Sie haben aber auch
gezeigt, dass innerhalb der Sportorganisation
Hemmnisse fiir eine reibungslose Umsetzung be-
standen, die die effiziente Durchfiihrung des Pro-
jekts behinderten. Hierbei ist jedoch zu bedenken,
dass es sich um ein abteilungstibergreifendes
Projekt handelte, bei dem die Vernetzung der be-
teiligten Instanzen erst herzustellen war. Diese
Reibungsverluste haben zur Aufnahme eines kon-
tinuierlichen Verbesserungsprozesses gefihrt, der
bereits positive Veranderungen erbracht hat.

Positiv ist zu bewerten, dass die Projektdurchfiih-
rung bei beteiligten Verbanden dazu gefuhrt hat,
eigene Anstrengungen fiur die Weiterentwicklung
der verbandsinternen Ausbildung in Hinblick auf die
Umsetzung der Position des LSB zur Gesundheits-
forderung im Sportverein zu unternehmen, bzw.
durch eine noch zu erstellende verbandseigene
Broschiire den Themenschwerpunkt ,Sport der
Alteren” firr die angeschlossenen Vereine aufzuar-
beiten.

Die direkte Projektausschreibung fir Vereine, die
die Kriterien fur die Umsetzung des Projekts erfull-
ten, hat zu einer erfolgreichen Gewinnung von
Projektvereinen gefiihrt, die die anfanglichen Er-
wartungen der Projekttrager bei weitem ubertroffen
hat. Mit Blick auf kiinftige Projekte sollten von den
Projekttragern in enger Absprache mit den zustan-
digen Verbanden und Biinden Uberlegungen an-
gestellt werden, wie dieser positive Aspekt zu nut-
zen ist, ohne dass die gewachsenen Strukturen der
Breitensportentwicklung zu Schaden kommen. Die
Projektpartner verfiigen auf der einen Seite tber
gute Kenntnisse der Strukturen vor Ort bzw. inner-
halb der Organisation; andererseits verschafft die
direkte Ansprache auch den Vereinen eine Chan-
ce, die bisher noch nicht als Partnervereine der
Verb&ande und Binde in Erscheinung getreten sind.

Das Projekt wurde zu einem Zeitpunkt ins Leben
gerufen, als die Umsetzung eines erweiterten Ge-
sundheitsverstandnisses in den Sportorganisatio-
nen noch im Anfang begriffen war. Die Umsetzung
der ModellmaRnahmen machte es mdglich, erste
Erfahrungen in der praktischen Umsetzung auf der
Ebene der Projektpartner und Vereine zu machen.
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Diese Erfahrungen flossen in die Uberarbeitung der
konzeptionellen Uberlegungen und in die Entwick-
lung der Ausbildungskonzeptionen mit dem
Schwerpunkt Pravention ein. Sie beschrénken sich
damit nicht auf den Bereich des ,Sports der Alte-
ren“, sondern lieferten wertvolle Hinweise fir alle
Bereiche des gesundheitsorientierten Brei-
tensports.

25 Das Projekt aus der Sicht der beteiligten
Partner

Nach Abschluss des Projekts wurde den Projektbe-
teiligten Gelegenheit gegeben, sich in Form von
Stellungnahmen und Interviews zu ihren Erwartun-
gen, Aktivitaten und Erfahrungen beztglich der
Projektdurchfuihrung zu aufRern. Um ein umfassen-
des Bild zu erhalten, wurden in die Gesprache
sowohl solche Partner einbezogen, bei denen das
Projekt erfolgreich durchgefiihrt wurde, als auch
solche, bei denen es nicht zu einer Umsetzung
kam. Hieraus sollten mdgliche Griinde fir ein
Scheitern der Umsetzungsbemiihungen ersichtlich
werden, um daraus Konsequenzen fir spatere
ProjektmalRnahmen ableiten zu kdnnen.

Eine externe Forschungsgruppe vom Institut flr
Gesundheitsbildung der RAG BILDUNG GmbH
wurde beauftragt, die Meinungen der Projekttrager,
der Fachverbande, der Kreis- und Stadtsportbiinde
und -verbande und der Vereinsvertretungen zu
erheben und zu analysieren. Die Kursleitungen
wurden von der wissenschaftlichen Begleitung des
Modellprojekts befragt.

251 Das Projekt aus Sicht der

Projekttrager

Die Projekttrager wurden anhand von drei Frage-
stellungen gebeten, ihre Intentionen zur Unterstiit-
zung des Projekts, ihre Erwartungen an die Ergeb-
nisse des Projekts und ihre Einflussnahme auf die
Umsetzung der Projekiziele zu erlautern.
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Stellungnahme des Sportministeriums durch
MR Giesbert Aluttis, Leiter des Referats
»Breitensport”

Welche Intentionen hat das Sportministerium mit
der Unterstltzung bzw. Initiierung des Modellpro-
jekts ,Gesundheitsforderung im Sportverein mit
besonderer Schwerpunktsetzung im Bereich Sport
der Alteren* verbunden?

Das Sportministerium hat mit der Initiierung des
Modellprojekts ,Gesundheitsférderung im Sport-
verein mit besonderer Schwerpunktsetzung im
Bereich Sport der Alteren* die Intentionen verbun-
den,

: zum einen die Sportvereine aufzurufen, aufgrund
ihres gesellschafts- und gesundheitspolitischen
Selbstverstéandnisses das Interesse der Bevolke-
rung nach Gesundheit fachlich fundiert und sozi-
al engagiert zu unterstiitzen,

: zum anderen angesichts der demografischen
Entwicklung dazu beizutragen, dass neue Ideen,
Méglichkeiten und Perspektiven fir eine ver-
starkte Teilnahme und Mitwirkung der alteren
Generation an Bewegungs- und Sportprogram-
men entwickelt werden.

Welche Erwartungen waren, ausgehend von dieser
Interessenslage, damit verkniipft und inwieweit
sind diese bis jetzt erfullt worden?

An das Projekt war die Erwartung geknipft, mo-
dellhaft neue Wege der Ansprache &lterer Men-
schen fir eine Teilnahme an Angeboten im sportli-
chen Bereich aufzuzeigen und insbesondere dieje-
nigen zu erreichen und zu motivieren, die bislang
noch keine oder nur geringe Beziige zum Sport
hatten. Da es letztlich trotz zwischenzeitlicher An-
laufschwierigkeiten (z.B. Ausscheiden von Projekt-
partnern, fehlende Ubungsleiterinnen,

mangelnde Hallenkapazitaten) gelungen ist, Kurs-
angebote als Dauerangebote fortzufiihren bzw.
durch die Einrichtung der Kursangebote neue Mit-
glieder fur die Vereine zu gewinnen, konnten die in
das Modellprojekt gesetzten Erwartungen erfullt
werden. Ich bin zuversichtlich, dass durch die Ver-
offentlichung des Projektberichts und der Ubungs-
leiterhandreichung zahlreiche weitere Vereine
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landesweit entsprechende Kursangebote einrichten
werden.

Welche Schritte/Initiativen haben Sie eingeleitet,
um das Projekt zu realisieren und worin lagen lhre
Aktivitaten wahrend der Projektlaufzeit?

Das Sportministerium war an der Konzepterstel-
lung beteiligt, hat die Auftaktveranstaltung mitges-
taltet und das Modellprojekt halftig finanziert. Es
war wahrend der gesamten Projektlaufzeit in der
projektbegleitenden Arbeitsgruppe an der Steue-
rung des Projekts beteiligt. Es initiilerte und gestal-
tete maRRgeblich eine Gesprachsrunde mit den
Projektverantwortlichen, die in ihren Vereinen bei
der Umsetzung der zweiten Projektphase mit
Schwierigkeiten zu kdmpfen hatten. Der Ab-
schlussbericht und die Ubungsleiternandreichung
werden in der Veroffentlichungsreihe des Ministeri-
ums veroffentlicht. Es Gbernimmt auch die Finan-
zierung der Broschdre.

Stellungnahme des LandesSportBundes Nord-
rhein-Westfalen durch Maria Windhovel, Prasi-
diumsmitglied, Vorsitzende der Ausschisse
»Sport und Gesundheit* und , Sport der Alte-
ren“

Welche Intentionen hat der LSB mit der Unterstut-
zung bzw. Initiierung des Modellprojekts
~Gesundheitsférderung im Sportverein mit beson-
derer Schwerpunktsetzung im Bereich Sport der
Alteren® verbunden?

Gesundheit ist eines der wichtigsten Motive flir
Menschen, an einem Sport- und Bewegungsange-
bot teilzunehmen. Dies gilt in besonderem MalRRe
fur altere Menschen. Die Sportvereine in Nord-
rhein-Westfalen bieten deshalb verstarkt gesund-
heitsorientierte Sport- und Bewegungsangebote fur
diese Zielgruppe an. Mit dem Projekt sollten prakti-
sche Erfahrungen fiir die zukiinftige Angebotsent-
wicklung gesammelt werden. Dies insbesondere im
Hinblick auf die Umsetzung eines umfassenden
Verstandnisses von Gesundheit und dem, was
Sport dazu beitragen kann. Dartber hinaus sollten
neue Wege und Mdglichkeiten der zielgruppenge-
rechten Teilnehmergewinnung erprobt werden.
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Welche Erwartungen waren, ausgehend von dieser
Interessenslage, damit verknuipft und inwieweit
sind diese bis jetzt erfiillt worden?

Das Projekt hat gezeigt, dass Sport- und Bewe-
gungsangebote unter besonderer Berlcksichtigung
gesundheitsférdernder Aspekte von den Ubungslei-
terinnen und Ubungsleitern in unseren Vereinen
realisiert werden kdnnen. Wir haben herausgefun-
den, welche inhaltliche und organisatorische Un-
terstiitzung vor Ort benétigt wird und wie wir diese
Hilfeleistungen als Landesorganisation geben kén-
nen. Die Angebote kommen bei den alteren Men-
schen Uberaus gut an, weil auf ihr Verstandnis von
Gesundheit und Bewegung eingegangen wird. Ihr
konkreter Lebensalltag mit ihren Wiinschen und
Bedurfnissen, aber auch mit ihren Sorgen und
Problemen steht im Mittelpunkt. Zugleich haben wir
sehr praxisnahe Strategien fir die Ansprache die-
ser Zielgruppe entwickeln kdnnen.

Welche Schritte/Initiativen haben Sie eingeleitet,
um das Projekt zu realisieren und worin lagen lhre
Aktivitaten wahrend der Projektlaufzeit?

Um neue Wege im Sport gehen zu kénnen, mus-
sen wir immer wieder organisatorische und finan-
zielle Freiraume schaffen, die es ermdglichen,
neue Konzepte zu erproben. Mit dem Projekt konn-
ten wir unter Beteiligung verschiedenster Partner
ein Experimentierfeld zur Entwicklung von gesund-
heitsorientierten Sport- und Bewegungsangeboten
fur altere Menschen schaffen. Wir haben Wissen-
schaft — in diesem Fall die Ruhr-Universitéat Bo-
chum — mit ihren aktuellen Erkenntnissen tber das,
was Menschen gesund erhélt und tber das, was
Sport und Bewegung dazu beitragen kénnen, mit
der Praxis des alltaglichen Vereinslebens — Fach-
verbande, Stadt- bzw. Kreissportbiinde und natir-
lich Vereine und ihre Abteilungen — zusammenge-
bracht. Wir haben mit dem Sportministerium und
der Gmunder Ersatzkasse Partner gewinnen kén-
nen, denen die Gesundheit der Burgerinnen und
Birger unseres Landes wichtig ist und die den
moglichen Beitrag, den der organisierte Sport zu
leisten im Stande ist, bereits erkannt haben. Allen
Beteiligten gebihren unsere Anerkennung und
unser Dank. Wir haben die fachlichen Kompeten-
zen und die organisatorischen Méglichkeiten des
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LSB eingebracht sowie das Projekt anteilig finan-

ziert. Zudem gewabhrleisten wir, dass die gewonne-
nen Erkenntnisse nachhaltig in den Sportorganisa-
tionen im Sinne einer zeitgem&Ren und bedarfsori-
entierten Angebotsentwicklung umgesetzt werden.

Fazit

Das Sportministerium stellt bei der Formulierung
der Intentionen und Erwartungen bezuglich der
Initiierung des Projektes die Ansprache der alteren
Generation fur eine Teilnahme an Angeboten des
Sports in den Vordergrund. Demnach sollten sich
die Projektmaf3nahmen auch vor dem Hintergrund
der demographischen Entwicklung vorrangig an
diejenigen richten, die bislang noch keine oder nur
geringe Bezlige zum Sport hatten. Der LSB inten-
dierte verstarkt den Aspekt der Gesundheitsforde-
rung, da er fir altere Menschen besondere Bedeu-
tung habe. Demzufolge sollte das Projekt zum
einen Wege und Mdglichkeiten einer zielgruppen-
gerechten Teilnehmergewinnung aufzeigen und
zum anderen verdeutlichen, dass Sport- und Be-
wegungsangebote unter besonderer Bericksichti-
gung gesundheitsfordernder Aspekte in den Verei-
nen realisierbar sind.

Beide Projekttrager sehen ihre Erwartungen erfiillt,
da trotz zwischenzeitlicher Anlaufschwierigkeiten
Kursangebote auch auf Dauer eingerichtet und
neue Mitglieder fur die Vereine gewonnen werden
konnten. Der LSB hat dartber hinaus Erkenntnisse
sammeln kénnen hinsichtlich der inhaltlichen und
organisatorischen Hilfestellungen vor Ort. Gerade
bei alteren Menschen kommen die Angebote gut
an, da ihr konkreter Lebensalltag in den Mittelpunkt
des Interesses geruckt wird.

Das Ministerium und der LSB waren an der Kon-
zepterstellung beteiligt, haben die Auftaktveranstal-
tung gestaltet und das Modellvorhaben halftig fi-
nanziert. Seitens des Ministeriums wurde zudem
eine Gesprachsrunde mit den Projektverantwortli-
chen initiiert, als es bei der Umsetzung der zweiten
Projektphase zu Schwierigkeiten in vereinzelten
Vereinen kam. Der LSB sieht seinen wesentlichen
Beitrag in der Zusammenfiihrung unterschiedlicher
Partner fur dieses Projekt, die gemeinsam an der
Entwicklung gesundheitsorientierter Sportangebote
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fur die &ltere Generation gearbeitet haben. Hervor-
zuheben ist in diesem Zusammenhang die Verbin-
dung von Wissenschaft und Praxis, durch die aktu-
elle Erkenntnisse Uber das, was Menschen gesund
erhalt und uber das, was Sport und Bewegung
dazu beitragen kdnnen, mit der Praxis des alltégli-
chen Vereinslebens zusammengebracht werden
konnten.

25.2 Das Projekt aus der Sicht der beteilig-

ten Projektpartner und -vereine

Die Sicht der Fachverbande, der Kreis- und Stadt-
sportbiinde und -verbénde und der Vereinsvertre-
tungen wurde mittels qualitativer, teilstandardisier-
ter Interviews erhoben und anhand einer zusam-
menfassenden Inhaltsanalyse unter Bildung von
Auswertungskategorien analysiert. Bei der Inter-
viewmethode handelte es sich um eine Mischform
aus narrativem und fokussiertem Interview. Dem-
nach war es fir die Interviewer maf3geblich, ten-
denziell zuriickhaltend zu agieren und die/den
Befragte/n zum Erzahlen anzuregen und sie/ihn zu
zuriickblickenden Interpretationen ihres/seines
Handelns zu ermuntern. Gleichzeitig sollte der
Fokus ,Projekt* durchweg im Vordergrund stehen.
Aufgrund der allen Beteiligten gemeinsamen Erfah-
rung, eine konkrete, spezifische Situation — das
Projekt — erlebt zu haben, bietet sich die Nutzung
eines Leitfadens zur Ermittlung der gegebenenfalls
unterschiedlichen Sichtweisen an. Der fur die in
diesem Zusammenhang gefiihrten Interviews ver-
wendete Leitfaden setzt sich aus folgenden Fragen
zusammen, wobei die Fragen moglichst offen for-
muliert wurden, so dass jeder Teilnehmer die Ge-
legenheit hatte, diese erzahlend zu beantworten:

Wie sind Sie zur Teilnahme an dem Projekt ge-
kommen? Welche Vorstellungen haben Sie damals
damit verbunden? Beschreiben Sie bitte Ihre da-
malige Einstellung dazu.

Wie beurteilen Sie heute die Chancen und Mdg-
lichkeiten, die in der Durchfiihrung dieses Modell-
projektes lagen? Wie stehen Sie zu den Zielen und
Motiven, die von Seiten der fur die Konzeption
Verantwortlichen formuliert wurden?
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Was hat Sie an dem Projekt am meisten interes-
siert? Welche Hoffnungen bzw. Erwartungen ha-
ben Sie persdnlich mit lhrer Teilnahme verknipft?
Welche Schritte haben Sie daraufhin eingeleitet?

Welche Erfahrungen haben Sie bei den von lhnen
unternommenen Schritten gemacht? Beschreiben
Sie bitte die Reaktionen der dabei einbezogenen
Personen bzw. Projektpartner.

Inwiefern sind aus lhrer Sicht die anfanglich formu-
lierten Motive und Zielvorstellungen des Projektes
eingehalten worden? Inwieweit sind Ihre personli-
chen Erwartungen erfillt worden?

Was ist aus lhrer Sicht bei der Umsetzung beson-
ders gut, was besonders schlecht gelaufen? Ver-
suchen Sie bitte Griinde fur den einen oder ande-
ren Sachverhalt darzulegen.

Wenn Sie die Moglichkeit hatten, noch einmal an
dem selben Projekt teilzunehmen, was sollte dann
grundsatzlich anders ablaufen? Welche inhaltli-
chen, welche organisatorischen Anderungen wiir-
den Sie, wenn nétig, vornehmen?

In welcher Form setzen Sie die gemachten Erfah-
rungen in Zukunft um? Wenn nicht, warum nicht?

Wie schéatzen Sie die Auswirkungen der Projekt-
mafRnahmen auf die von Ihnen betreuten Personen
bzw. Organisationen ein?

Welche Schritte mussen nach lhrer Meinung unter-
nommen werden, um eine effektive Umsetzung der
im Projekt durchgefiihrten Mal3nahmen zu gewahr-
leisten?

Wie beurteilen Sie die Mdglichkeiten, dass die im
Projekt angebotenen Kurse in flachendeckende
Dauerangebote in den Vereinen Uberfuhrt werden?

Die daraus entstandenen Gesprache wurden mit
Hilfe eines digitalen Aufnahmegerates aufgezeich-
net und anschlieRend in Schriftform transferiert.
Die resultierenden Transkripte wurden dann an-
hand von Auswertungskategorien inhaltsanalytisch
zusammengefasst. Folgende fiinf Kategorien sind
schlielich nach sukzessiver Reduzierung fur die
abschlieRende Analyse festgelegt worden:
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Kommunikation des Modellvorhabens
Ausgangsbedingungen und Erwartungshal-
tung des Projektpartners

Organisation und Umsetzung des Projektes
Vorschléage zur Optimierung

Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiih-
rung

In den nachfolgenden Zusammenfassungen der
Gesprache sind grundsatzlich die Aussagen der
interviewten Personen wiedergegeben.

Das Projekt aus Sicht der Fachverbéande

Die Fachverbande werden durch eine Sprecherin
fur den Nordrhein-Westfalischen Judoverband und
einen Sprecher fir den Westdeutschen Schwimm-
verband vertreten. Innerhalb des Judoverbandes
ist es nicht gelungen, eine Projektgruppe zu initiie-
ren, auf Initiative des Schwimmverbandes sind
dagegen Kurse eingerichtet worden.

Nordrhein-Westfalischer Judoverband

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Die Ausschreibung der ersten Projektphase hat
aus nicht genau erklarbaren Griinden den Judo-
verband nicht erreicht. Aufmerksam wurde man
erst durch ein Anschreiben des LSB zur zweiten
Modellphase. Zusatzlich verstarkte ein personli-
ches Gesprach die Absicht, den Bereich ,Sport der
Alteren* wieder in die Verbandsarbeit zu integrieren
und die Vereine dafiir zu interessieren. Denn der
Judoverband hatte schon einmal 1994 mit der auf
der Ubungsleiter-F-Ausbildung aufbauenden Fort-
bildung ,Judo der Alteren” versucht, Impulse in
diese Richtung zu setzen.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Grundsétzlich sind im Judosport bereits viele Ele-
mente enthalten, die bei einem Neueinstieg von
Alteren genutzt werden konnen. Dies gilt z.B. im
Hinblick auf verschiedene Aspekte der Wahrneh-
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mungssensibilisierung oder den ,Rollenfall”, der
gerade fiir den Lebensalltag inshesondere alterer
Menschen bedeutsam ist.

Allerdings besteht bei Ubungsleiterinnen und Trai-
nerinnen auch eine groRe Hemmschwelle, ,Judo
der Alteren* in anderer Weise anzugehen, als es
bisher Ublich war. Trotzdem sind Judovereine
durchaus in der Lage, den Projektansatz inhaltlich
umzusetzen.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Im personlichen Kontakt wurden zwei Vereinsver-
treter im Rahmen einer Judolehrerausbildung direkt
angesprochen. Letztlich hatte einer der ausgesuch-
ten Vereine aber kein Interesse, das Angebot zu
realisieren, mit der Begriindung, dass er noch tber
andere Abteilungen neben der Judoabteilung ver-
fiige und kein Bedarf zu ermitteln war, da die anvi-
sierte Altersgruppe derzeit versorgt sei.

Der Hauptgrund fir das fehlende Interesse liegt in
der Altersstruktur der Judovereine bzw. —
abteilungen. Judo ist eine Sportart, in die Kinder
sehr frih einsteigen. 60—70% Prozent der Mitglie-
der sind Kinder im Alter von 6-12 Jahren. Dem-
nach scheiden sehr viele friihzeitig aus. Die Grup-
pe derer, die den Verein nicht verlassen, werden
spéater meistens zu Ubungsleiterinnen oder Traine-
rinnen ausgebildet und sind dann im Regelfall mit
der Altersgruppe, die sie betreuen, ausgelastet.
Somit ist die im Projekt angesprochene Altersgrup-
pe der tber 55-Jahrigen in der Sportart Judo kaum
vertreten. So war auch der zuvor schon unternom-
mene Versuch einer Ausrichtung auf Altere am
fehlenden Interesse der Ubungsleiterinnen und
Trainerinnen an dieser Altersgruppe gescheitert.
Zudem gibt es wenige Vereine, die professionell
genug organisiert sind, um weitergehende Aufga-
ben leisten zu kdnnen.

Auswertungskategorie:
Vorschlédge zur Optimierung

Die Verbesserungsmoglichkeiten liegen eindeutig

im kommunikativen Bereich. Der Verband muss
den Informationsfluss zu den Vereinsvertretern
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Uber einen langeren Zeitraum effektiver gestalten.
Hilfreich wére es zudem, wenn sich der LSB im
Vorfeld der Planungen unmittelbar an Vereinsver-
treter und Trainer der Judokas richtet.

Von der Alterseinschrénkung auf die Gruppe der
Uber 55jahrigen sollte abgesehen werden, da ein
derart spater Einstieg in den Judosport unrealis-
tisch erscheint.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Zur nachhaltigen Wirkung des Projekts kdnnen
keine Aussagen gemacht werden, da innerhalb des
Judo-Fachverbandes keine Kurse zustande ge-
kommen sind.

Westdeutscher Schwimmverband — Swimpool

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Seit Uber zehn Jahren besteht zwischen dem LSB
und dem Schwimmfachverband eine enge Zu-
sammenarbeit, die unter anderem darauf zuriickzu-
fuhren ist, das der Westdeutsche Schwimmver-
band von Anfang an als Projektpartner an der Brei-
tensportentwicklung beteiligt war. Im Rahmen der
Breitensportentwicklung war der Bereich ,Sport der
Alteren” bereits ein Handlungsschwerpunkt. Nach
dem Rundschreiben des LSB zum Projekt ,Sport
der Alteren* wurde die Méglichkeit erkannt, die
Erkenntnisse und Entwicklungen fiir diesen Bereich
weiter voranzutreiben.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Vor dem Hintergrund der viel diskutierten demo-
graphischen Entwicklung missen sich die Sportor-
ganisationen an derartigen Projekten beteiligen.
Doch nur zu Beginn eines Projekts besteht die
Mdoglichkeit, Ressourcen anderer Partner mitzunut-
zen, weil ein Fachverband allein aufgrund finanziel-
ler und personeller Engpasse eine solche Entwick-
lung nicht allein tragen kann. Insgesamt sind alle
Ansitze, die zur Entwicklung des Sports der Alte-
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ren beitragen, als Teil eines Prozesses zu sehen,
der nie abgeschlossen sein wird. Der Idealzustand
ware erst erreicht, wenn etwa 600 Vereine im
Schwimmsportverband hochqualifizierte Angebote
fur diese Zielgruppe machen kénnten.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Im ersten Schritt wurden alle mdglichen Kommuni-
kationsverteiler genutzt, um zunéchst die Ubungs-
leiterinnen in den Vereinen uber das Projekt zu
informieren. Dabei zeigte sich die Kommunikation
als eines der grof3ten Probleme im organisierten
Sport. Meistens blieben wichtige Informationen in
den Geschaftsstellen liegen. Deshalb wurden die
Ubungsleiterinnen iiber das eigene Verbandsma-
gazin, Uber Rundschreiben und Direct-Mailing mit
der Bitte benachrichtigt, die erhaltenen Informatio-
nen an den Verein weiterzuleiten.

Die Angebote zum ,Sport der Alteren wurden in
das bestehende Modulsystem des Schwimmver-
bandes eingepasst und dem Modul Wassergym-
nastik zugeordnet. Diese Verbindung lag nahe, da
die klassische Wassergymnastik erfahrungsgeman
die Zielgruppe der Alteren anspricht. In diesem
Zusammenhang wird auch deutlich, dass
Schwimmvereine oder -abteilungen ihr Angebot
nach wie vor auf die Wasserflache konzentrieren.
Demnach wurden die im Rahmen des Projekts
durchgefiihrten Kurse nicht unter den vorgegebe-
nen Titeln ,Leben in Bewegung“ und ,Mit Haltung
in eine neue Lebensphase* angeboten, sondern als
Wassergymnastikkurse, da sich die Kundenwer-
bung nach Auffassung des Fachverbandes sonst
als schwierig herausgestellt hatte.

Als eindeutig neue Qualitat des Projekts wird die
Einbeziehung der psychosozialen Komponente in
Kursinhalte und -methoden gesehen. Diese zusatz-
liche Qualifikation des Coaching kommt jedoch in
der Ubungsleiterausbildung zu kurz und ist dem-
nach unter den gegebenen Bedingungen nur
schwer leistbar. Der Verband hat bereits darauf mit
einer neu entwickelten Qualifikation reagiert, dem
Aquawellnesscoach. Mit dieser Qualifikation kdn-
nen die im Projekt vorgegebenen Inhalte und Me-
thoden eher umgesetzt werden. Eine derartige
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Ausbildung setzt aber zumindest ein Lizenzniveau
oder gar eine akademische Ausbildung voraus.

Als au3erordentlich schwierig wird die Anwendung
von Reflexionsphasen im Kursverlauf gesehen, da
die Teilnehmerinnen sich vorrangig bewegen woll-
ten; Voraussetzung ist weiterhin, dass sich die
Gruppe langere Zeit kennt und dementsprechend
ausreichend Vertauen zu ihrem Ubungsleiter auf-
gebaut hat. Zwei Beispiele sollen das Problem
verdeutlichen: In einem Fall hat ein Verein fur das
Projekt einen neuen Kurs eingerichtet mit Teilneh-
mern, die sich nicht kannten. Im anderen Fall wur-
de eine langer bestehende Gruppe fur die Umset-
zung ausgewabhlt. Im ersten Fall musste von Seiten
des Fachverbandes ein Informationsabend als
Uberzeugungsarbeit vorgeschoben werden. Im
zweiten Fall hingegen stellte sich die Realisierung
leichter dar.

Auswertungskategorie:
Vorschlage zur Optimierung

Die Kurse sollten grundsatzlich eine héhere Ver-
bindlichkeit fiir alle Projektpartner beinhalten. Dazu
gehort ein starkeres Controlling sowie regelmafige
Treffen mit allen Beteiligten, um eine angemessene
Prozessentwicklung zu gewahrleisten. Mit dieser
Absicht wurden im Schwimmverband Projektver-
einbarungen mit den beteiligten Vereinen ge-
schlossen, die einen permanenten Ruckfluss der
notwendigen Unterlagen Uber Kursplanungen,
Kursbeschreibungen, der Fragebégen und der
Dokumentationen fiir die Offentlichkeitsarbeit si-
cherstellten.

Grundsétzlich sollte sich ein solches Projekt zu-
nachst an wenige Partner wenden und auch der
zeitliche Rahmen sollte Giberschaubar sein. Hin-
sichtlich der psychosozialen Zielstellungen miss-
ten die Qualitatsanforderungen an das durchfiih-
rende Personal erweitert werden.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Die beiden eingerichteten Gruppen, von denen

weiter oben die Rede war, bestehen weiter fort.
Zudem nutzt der Schwimmverband die Initialwir-
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kung des Projekts, um iiber die Ubungsleiterinnen
an die Vereinsvorstande heranzukommen und die
Qualitat des Wasserangebotes insgesamt zu erho-
hen.

Fazit

Bei beiden Fachverbanden besteht eine grundsétz-
lich positive Einstellung zum Projekt.

So sieht sich auch der Judoverband grundsatzlich
in der Lage, den Projektansatz umzusetzen. Unter
anderem auch deswegen, weil verschiedene As-
pekte der Wahrnehmungssensibilisierung, die fur
den Lebensalltag insbesondere alterer Menschen
entscheidend sein kdnnen, der Judosport in sich
schon bietet. Doch trotz persénlicher Kontakte ist
kein Kursangebot zustande gekommen. Ein mogli-
cher Erklarungsansatz fur das Scheitern wird in der
Altersbeschrankung auf Gber 55-Jahrige gesehen.

Der Schwimmverband sieht vor dem Hintergrund
der demographischen Entwicklung eine Beteiligung
an derartigen Projekten als unbedingt notwendig
an. Die Schwimmvereine haben mit der klassi-
schen Wassergymnastik bereits ein attraktives
Angebot fur die anvisierte Altersgruppe. Deshalb ist
der Projektansatz dort auch in das bestehende
Angebots-Modulsystem integriert worden. Auch die
vorgeschlagenen Titel der Kursangebote wurden
nicht genutzt, da sich die Kundenwerbung sonst als
schwierig dargestellt hatte. Ein weiteres Problem
wird in den Reflexionsphasen gesehen, die dem
Interesse der Teilnehmer an Bewegung entgegen
stehen. Dennoch sind Projektgruppen eingerichtet
worden, wobei sich die Realisierung in einer bereits
Uber mehrere Jahre bestehenden Gruppe leichter
darstellte als in einer fur dieses Angebot neu einge-
richteten Gruppe. Die Einbeziehung der psychoso-
zialen Komponente fordert von der Ubungsleiterin
»Coaching-Qualitaten”, die nicht Bestandteil der
allgemeinen Ubungsleiter-Ausbildung sind. Zur
Verbesserung sollen hthere Verbindlichkeiten bzw.
ein verstarktes Controlling eingefiihrt werden.
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Das Projekt aus der Sicht der Kreis- und Stadt-
sportbinde und -verbéande

Der erste Interviewte leitet einen Kreissportbund
mit einer hohen Anzahl von Mitgliedsvereinen, die
sich auf groRRer Flache verteilen. Dort ist es gelun-
gen, Projektgruppen einzurichten, die noch heute
Bestand haben. Im zweiten Fall handelt es sich um
einen Mitarbeiter eines Stadtsportbundes, dem es
nicht gelungen ist, in Kooperation mit den von ihm
betreuten Vereinen Projektgruppen zu initiieren.

Kreis-/Stadtsportbund/-verband A

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Die Kommunikation zwischen dem Kreissportbund
und dem LSB wird als insgesamt positiv bezeich-
net. Das Projekt wurde im Rahmen eines Treffens
von Breitensportfachkraften bekannt gemacht. Die
kontinuierliche Unterstiitzung durch den LSB in
Form von Handreichungen und sonstigen Medien
konnte auch an die Vereine weitergereicht werden.
Hinzu kam noch ein Erfahrungsaustausch mit den
beteiligten Ubungsleiterinnen, der ebenfalls vom
LSB organisiert wurde.

Allerdings hat die Betreuung dann etwa Mitte 2001
nachgelassen, so dass zwei Vereine nach vorheri-
ger konsequenter Umsetzung des Projektes letzt-
lich abgesprungen sind. Dies hatte verhindert wer-
den kdénnen, wenn seitens des LSB auch weiterhin
regelmafig das Gespréach mit den Vereinsspre-
chern gesucht worden wére.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Die Kreissportblinde missen sich Klarheit tiber die
zukunftigen Aufgaben des organisierten Sports
verschaffen. Die Entscheidungstréager des KSB
sind sich darlber einig, dass die Bereiche ,Sport
fir Altere”, ,Sport und Gesundheit* bzw. sogar die
Kombination der zwei genannten Bereiche fur die
Interessenvertretungen des Sports in Zukunft noch
an Bedeutung gewinnen werden.
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Bei der ErschlieBung dieser neuen Aufgabenfelder
erweisen sich die kleinen Vereine allerdings als
problematisch. Da aufgrund mangelnder personel-
ler Voraussetzungen die Kommunikationswege auf
dieser Ebene oft unterbrochen sind, entsteht die
Notwendigkeit einer intensiveren Betreuung be-
sonders der kleineren Sportvereine. Bei angemes-
sener Unterstitzung durch LSB und KSB besteht
durchaus die Mdglichkeit, die genannten Aufgaben
unter Hinzuziehung der kleinen Vereine flachende-
ckend aufzugreifen und somit wichtige Impulse fir
das Gesundheitssystem und den organisierten
Sport zu setzen.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Die Voraussetzungen fur die Umsetzung des Pro-
jektes mussen in den vorgesehenen Vereinen erst
geschaffen werden. Die Entscheidung fur eine
Teilnahme am Projekt fiel deshalb positiv aus, weil
der LSB geniigend Vorbereitungszeit ermdglicht
hat, um dann im Frithjahr 2000 18 Ubungsleiterin-
nen zur einschlagigen Fortbildung anmelden zu
kdénnen. Drei Vereine haben sich im Anschluss
daran an der Umsetzung des Projektes beteiligt. Zu
diesem Zeitpunkt bestanden keine Probleme hin-
sichtlich der Projektdurchfiihrung, da alle raumli-
chen, materiellen und personellen Voraussetzun-
gen gegeben schienen.

Im Nachhinein musste jedoch festgestellt werden,
dass zwar die quantitativen Voraussetzungen be-
achtet, die qualitativen aber zu wenig berticksich-
tigt worden waren. Vor allem die als ,innovativ*
angesehene Einbeziehung von Reflexionsphasen
war fur die definierte Zielgruppe der Sportunerfah-
renen schwer umsetzbar. Langjahrig Sportaktive
scheinen eher in der Lage, ihr Bewegungsverhal-
ten zu reflektieren. Die Reflexion wurde daher von
vielen Kursteilnehmerinnen nicht akzeptiert. Zu-
mindest in zwei Vereinen waren die Teilnehmerin-
nen auch nicht bereit, die Fragebdgen auszufillen.
Da sich Ubungsleiterinnen teilweise tiberfordert
fuhlten, wurde diese Arbeitsweise dann auch von
den Teilnehmerinnen haufig nicht angenommen.

Das Projekt konnte tber drei Jahre mit grof3en
Vereinen (2800-3500 Mitglieder) umgesetzt wer-
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den. Weitere Voraussetzung fir das Gelingen
waren eine starke Breitensportorientierung und die
aktive Auseinandersetzung mit den Themen ,Sport
und Gesundheit* und ,Sport der Alteren* schon vor
Bekanntwerden des Modellvorhabens.

Die zwei Vereine, die letztlich ausgestiegen sind,
haben andere Schwerpunktsetzungen, in einem
Fall die Leistungssportorientierung, im anderen die
Ausrichtung auf die sportliche Rehabilitation.

Auswertungskategorie:
Vorschlage zur Optimierung

Entscheidende Verbesserungsmdglichkeiten liegen
in der kommunikativen Ebene. Mit verstarkter Of-
fentlichkeitsarbeit und unter Zuhilfenahme geeigne-
ter Medien missten Vereine zunehmend fiir neue
interessante Aufgabenfelder sensibilisiert werden.
Gewtinscht wird eine intensivere Betreuung der
Vereine durch den LSB. Diese Betreuung sollte
sich dabei nicht nur an Ubungsleiter richten, son-
dern auch an Teilnehmer. Eine weitere Vorausset-
zung liegt im Breitensportgedanken: Wenn die Idee
des Breitensports die Vereinsphilosophie fiir alle
Vereinszugehorigen leitet, kénnen die oben ge-
nannten Aufgaben leichter bewéltigt werden.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Erfreulicherweise bestehen heute noch zwei Grup-
pen von 40-50 Leuten, die an einen grof3en Verein
angegliedert sind. Eine flachendeckende Umset-
zung wird dagegen eher skeptisch gesehen, da die
wichtigsten Voraussetzungen nicht flachendeckend
vorhanden sind: VereinsgréRe (mehr als 2000
Mitglieder), Vereinsphilosophie und die Definition
der Zielgruppen. Fir kleinere Vereine bestehen
keine Mdglichkeiten der eigenstéandigen Realisie-
rung solcher Angebote.

Kreis-/Stadtsportbund/-verband B

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Uber eine Ausschreibung des LSB ist der Stadt-
sportbund (SSB) auf das Projekt aufmerksam ge-
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worden und hat sich fur eine Teilnahme am Model-
vorhaben beworben. Wegen der Vielzahl von An-
meldungen fiir die erste Phase des Projekts, muss-
te unter den Bewerbern gelost werden, um die
Teilnehmer festzulegen. Die Auslosung ergab,
dass der SSB des Befragten erst in der zweiten
Phase beteiligt werden konnte. Beim Start der 2.
Modellphase wurde der SSB dann auch vom LSB
angeschrieben und zur Teilnahme eingeladen.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Die Zielgruppe ,Sport der Alteren* und der gewahl-
te methodische Vermittlungsansatz waren aus-
schlaggebend fur das Interesse des Stadtsport-
bundes fir die Teilnahme am Projekt. Die vom
SSB betreuten Vereine sollten so auf das Arbeits-
feld ,Sport der Alteren* aufmerksam gemacht wer-
den, um zukinftig durch gezielte Angebote gerade
in diesem Altersbereich Mitglieder werben zu kén-
nen und so eine Entwicklung der Sportvereine
auch in diese Richtung stérker zu férdern.

Zudem sollte festgestellt werden, ob von den Ver-
einen das im Projekt gewahlte Vermittlungskon-
zept, den Kursteilnehmerinnen ein lebensbeglei-
tendes Bewegungs- und Sportverstandnis naher zu
bringen, das losgeldst ist von einem engen Sport-
artenbezug und die positiven Aspekte des Alterns
herausarbeitet, auch umgesetzt werden kann.
Spannend war hier vor allem die Frage, inwieweit
die Ubungsleiterinnen in der Lage waren, nicht nur
Bewegung, Spiel und Sport zu vermitteln, sondern
durch Gesprachsfiihrung einen Bezug zwischen
den Bewegungserfahrungen und der Lebenswelt
der Teilnehmer herzustellen.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Durch eine allgemeine Ausschreibung in der Info-
zeitschrift des SSB wurden die Kooperationspart-
ner gesucht und zur Teilnahme angeregt. Zudem
wurden Vereine und Ubungsleiterinnen gezielt

angeschrieben, die bereits Angebote bzw. Qualifi-
kationen (z.B. Ubungsleiterausbildung) in diesem
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Schwerpunkt ,Sport der Alteren* nachweisen konn-
ten.

Dadurch wurden vor allem Ubungsleiterinnen aus
Turnvereinen angesprochen, weil gerade dort die
Gruppen ,Sport der Alteren* beheimatet sind und
so eine entsprechende Qualifikation vorhanden
war. Letztendlich konnten durch diese Aktivitaten
drei Ubungsleiterinnen gewonnen werden, die das
Projekt mit ausdriicklicher Unterstiitzung ihres
Vereins umsetzen wollten.

Terminliche Uberschneidungen von einer an meh-
reren Wochenenden stattfindenden GroRRveranstal-
tung (Landesturnfest) und den fiir das Projekt ge-
forderten zusétzlichen QualifizierungsmalRnahmen
fiihrten dazu, dass die Ubungsleiterinnen keine fiir
die Projektdurchfiihrung notwendige Ausbildung
erhalten konnten. Eine Ubungsleiterin, die an der
Qualifizierung teilnehmen konnte, hat sich im An-
schluss daran nicht mehr zur Verfugung gestellt,
weil die in den Kursen zu vermittelnden Inhalte und
damit verbundene notwendige Gesprachsfuhrung
nicht ihrem Sportverstandnis entsprach. In Erman-
gelung entsprechend ausgebildeter Ubungsleiter
war somit eine Umsetzung des Kursangebots im
Rahmen der Projektlaufzeit nicht moglich.

Auswertungskategorie:
Vorschlage zur Optimierung

Die Schwierigkeit bei der Umsetzung des Projekts
ergab sich durch die geforderte zusétzliche Qualifi-
zierung der Kursleiterinnen. Um dieses Problem
zuklnftig zu vermeiden, soll Uber neue Zeitmodelle
bei der Ubungsleiterqualifizierung nachgedacht
werden (z.B. MaRBnahmen vor Ort, evtl. iiber einen
geringeren Zeitraum oder gestreckt Gber zwei
Samstage als Tagesveranstaltung und nicht immer
als Wochenendveranstaltung an irgendeiner Sport-
schule).

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Aussagen zu dieser Kategorie kdnnen nicht ge-
macht werden, da keine Gruppen zustande kamen.
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AuRerhalb der Projektlaufzeit ist es einem Verein
jedoch gelungen, eine neue Seniorensportgruppe
zu installieren, die mit einem &ahnlichen Titel wie die
Projektgruppen gestartet wurde, aber wegen der
nicht vorhandenen Ubungsleiter-Qualifizierung
nicht mit den Projektinhalten arbeiten konnte.

Fazit

Aus der Sicht des befragten Kreissportbundvertre-
ters werden die fir das Projekt relevanten Bereiche
»Sport fur Altere* und ,Sport und Gesundheit* fiir
die Interessenvertretungen des organisierten
Sports in Zukunft an Bedeutung gewinnen. Des-
halb war er dem Projektgedanken gegeniiber von
Anfang an positiv eingestellt. Er sieht Schwierigkei-
ten in der Umsetzung in kleinen Vereinen, denen
durch eine intensivere Betreuung seitens des LSB
begegnet werden kdnnte. In zwei gro3en Vereinen
wurde jeweils eine Projektgruppe eingerichtet. Die
beiden Gruppen bestehen heute noch.

Nach Meinung des befragten Stadtsportbundvertre-
ters sind gut ausgebildete und motivierte Ubungs-
leiterinnen eine wichtige Grundlage fur eine erfolg-
reiche Projektteilnahme. Diese konnten zwar durch
den SSB gefunden und fur das Konzept des Mo-
dellvorhabens begeistert werden, eine Umsetzung
scheiterte jedoch daran, dass die fiir das Projekt
notwendige zusatzliche Qualifizierungsmafinahme
wegen terminlicher Schwierigkeiten seitens der
Ubungsleiterinnen nicht wahrgenommen werden
konnte.
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Das Projekt aus der Sicht der Vereins-
vertretungen

Es folgen Auswertungen zu Gesprachen mit vier
Vereinsvertretern. Im ersten Fall handelt es sich
um den Geschaftsfiihrer eines Vereins, der sich
zum Ziel gesetzt hat, ein breites Spektrum von
Bewegungs- und Sportmdglichkeiten speziell fur
betagte Birger anzubieten. Der zweite Befragte ist
Vorsitzender eines Mehrspartensportvereins, mit
einer eigenen Tennis- und Vereinsanlage. Des
weiteren wurde ein hauptamtlicher Mitarbeiter
eines Sportvereins, der seinen Mitgliedern haupt-
sachlich Angebote im Bereich Gesundheits- und
Rehasport anbietet, und eine ebenfalls hauptamtli-
che Mitarbeiterin eines Mehrspartensportvereins
der Uber eine eigene Vereinssportanlage verfiigt,
befragt. Diese Vereinsvertreterin ist unter anderem
fur den Bereich Seniorensport zustéandig und hat
dort die Aufgabe, neue Angebote und Konzepte in
Absprache mit dem Vereinsvorstand zu organisie-
ren bzw. zu realisieren.

Vereinsvertretung A

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Das Projekt wurde durch Pressemitteilungen im
Rahmen von Erneuerungsprozessen fiir sportinte-
ressierte Birger bekannt. Daraufhin wurde die
Gelegenheit genutzt, mit mehreren Vereinsmitglie-
dern an dem vom LSB angebotenen Einfiihrungs-
seminar zum Projekt teilzunehmen.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Da die Absicht des Projekts, ndmlich die Giber 55-
Jahrigen fur den Seniorensport oder den Sport der
Alteren zu interessieren, mit den Zielen des Ver-
eins Ubereinstimmt, lag eine Beteiligung am Mo-
dellvorhaben nahe. Durch das Einfihrungsseminar
sollte daher zunéchst ein Abgleich stattfinden zwi-
schen dem, was der Verein selbst schon im Sport
mit betagten Burgern entwickelt hatte, und dem,
was im Bereich ,Sport der Alteren” an Methodik
und Didaktik vorgeschlagen wird.
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Nach anfanglicher Skepsis wird der Projektansatz
nun als ,genau richtig” eingeschéatzt, wobei in me-
thodischer Hinsicht vor allem der Umgang mit den
alltdglichen Dingen und Bewegungsablaufen des
Menschen und den Regeln, Gewohnheiten und
Konventionen, denen wir unterliegen, hervorgeho-
ben wird.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Nach Aufnahme in den Kreis derer, die das Projekt
durchfuhren sollten, wurden gleich die ersten Kurs-
vorbereitungen mit der entsprechenden Offentlich-
keitsarbeit getroffen. Auf die Presseberichterstat-
tungen folgten relativ viele Anfragen, so dass an-
fanglich viele Leute teilnahmen. Es stellte sich
allerdings heraus, dass einige falsche Erwartungs-
haltungen an die Gruppe hatten und friihzeitig
wieder ausstiegen.

Als problematisch stellte sich das enge Festhalten
an den vorgegebenen Stundenbeschreibungen
heraus. Erst nach Rucksprache mit dem Projekt-
team wurde deutlich, dass dieses stringente Vor-
gehen gar nicht beabsichtigt war, sondern im Ge-
genteil die eigenstéandige, an den alltaglichen Be-
durfnissen orientierte Entwicklung der Kursstun-
den. Allerdings scheint auch unter dieser Pramisse
der zeitliche Rahmen zur Durchfiihrung eines Kurs-
treffens auch bei flexibler Gestaltung sehr eng.

Auswertungskategorie:
Vorschlage zur Optimierung

Es wird empfohlen, die Altersausschreibung von 55
auf 50 Jahre herunterzusetzen, weil gerade jiinge-
re Leute unterstutzt werden missen. Die Angebote
missen dann insbesondere fur die noch Berufsta-
tigen vorgehalten werden, so dass sie schon im
Alter von 50 Jahren an eine bewegungsorientierte
Lebensweise herangefiihrt werden kénnen.

Hinsichtlich der Organisation des Projektes wird die
zu knapp bemessene Vorlaufzeit kritisiert. Die
Akquisition von Teilnehmerinnen vor Ort kann
durch langere Vorbereitung verbessert werden,
insbesondere deshalb, weil die Kursinhalte und -
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vorgehensweisen einer genaueren Erklarung be-
durfen.

Zur Gestaltung der Ubungsstunden wird eine An-
gleichung an die strukturellen Vorgaben der Lehrta-
tigkeit beim LSB vorgeschlagen, die eine Gliede-
rung in vier Teile vorgibt, wahrend sich die Vorga-
ben im Rahmen des Projektes auf drei Teile be-
schrénken.

Einige Kursinhalte entfernen sich zu weit vom
sportlichen Bewegungsablauf, da die Teilnehme-
rinnen an Sportangeboten sich vorrangig bewegen
und schwitzen wollen. Die Reflexionsphasen soll-
ten daher vorzugsweise an das Ende einer U-
bungseinheit gestellt werden.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Der Verein ist gewillt, den als wichtig erachteten
Projektansatz fortzusetzen und neben der schon
bestehenden Gruppe noch eine weitere, vorrangig
fir die berufstatigen Alteren am Wochenende an-
zubieten. Eine flachendeckende Umsetzung ist
nach Ansicht nur méglich, wenn separate Abteilun-
gen oder eigenstandige Vereine sich dem Thema
,Sport der Alteren“ annehmen.

Vereinsvertretung B

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Durch die Lektlire des Magazins ,Wir im Sport“ ist
der Verein auf das Projekt aufmerksam geworden.
Das Interesse wurde zuséatzlich durch Publikatio-
nen des Stadtsportbundes gefordert. Zentraler
Anstol3 zur Teilnahme am Modellvorhaben waren
jedoch die Aktivitaten des LSB. Hilfreich waren
dabei besonders die positiven Erfahrungen, die der
Verein bereits bei einem vorangegangenen Projekt
zum Thema ,Sport der Alteren* gemacht hatte.
Dabei konnte durch die Unterstltzung des Landes-
und Stadtsportbundes eine Walking-Gruppe fiir
Altere ins Leben gerufen werden.

TEIL A: PROJEKTBERICHT

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Mit der Teilnahme am Projekt verbunden war die
Erwartung, ,die Reputation des Vereins in der
Offentlichkeit zu starken®, zumal ,der Verein an
AuRRenwirkung verloren hatte”. Damit verbunden
war der Wunsch, das Image des Vereins zu mo-
dernisieren, die Attraktivitat bzw. Angebotsstruktur
zu erweitern und sich vor allem gegenuber den
Alteren aufgeschlossener zu zeigen. Uber die Zei-
tung und Werbung sollte der alteren Generation
verdeutlicht werden, dass sie im Verein eine neue
Gemeinschaft finden kann, die sowohl um kérperli-
che Leistungsféahigkeit als auch psychosoziale
Handlungskompetenz bemuht ist.

Neu war, dass nicht ,der sportliche Gedanke" die
wichtigste Rolle spielte, sondern das Konzept auch
vielféltige Kommunikationsmdoglichkeiten vorsah,
durch das es gelingen kénnte, ,ein Netz zu schaf-
fen, in dem sich viele Zuhause flihlen kénnen,
wenn sie im Alter neue Gemeinschaften suchen®.

Fur die Vereinsfiihrung war neben dieser sozialpo-
litischen Aufgabe auch der finanzielle Aspekt wich-
tig, der zum einen in der Unterstiitzung des Pro-
jekts durch den LSB lag, aber auch die Chance
barg, durch die Gewinnung neuer Mitglieder das
Beitragsaufkommen zu erhdéhen. Dazu war es
jedoch notwendig, die aus Sicht des Befragten
vorhandene groRe Skepsis bei Alteren, im Alter
noch einem Verein beizutreten, durch ein neues
bzw. angepasstes Sportverstéandnis zu tberwin-
den.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Entscheidend fir die Organisation und Umsetzung
des Projekts war die engagierte Arbeit der einge-
setzten Ubungsleiterin, die auch ein groRes Eigen-
interesse am Konzept zeigte. Dies war besonders
wichtig, da neben einer angemessenen Bezahlung
ihrer Ubungsleitertatigkeit auch noch zusétzlich ein
hohes Maf? an ehrenamtlicher Arbeit anfiel, um das
Vorhaben im Verein zu realisieren. Der Wunsch
der Vereinsleitung, dass sich zwei Ubungsleiterin-
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nen diese Aufgabe teilen, lie? sich aus finanziellen
und zeitlichen Griinden leider nicht umsetzen.

Die Bereitstellung raumlicher Kapazitaten fur das
Modellvorhaben erwies sich zunéchst als schwie-
rig, da eigene Ressourcen nicht zur Verfiigung
standen. Mit Hilfe des Landes- bzw. Stadtsport-
bundes konnte jedoch eine geeignete Halle gefun-
den werden.

Durch das Engagement der Ubungsleiterin und
einer gezielten Werbung wurde dann eine Gruppe
eingerichtet, die das Programm auch heute noch
fortsetzt. Wichtig war auch die enge Zusammenar-
beit zwischen der Kursleiterin und dem Vorstand,
die dazu fuhrte, dass dieses Programm mittlerweile
ein reguldres Angebot des Vereins ist. Erhéht wur-
de die Akzeptanz fur das Kursprogramm bei den
Vereinsmitgliedern durch regelmafige Publikatio-
nen in der Vereinszeitschrift.

Auswertungskategorie:
Vorschlage zur Optimierung

Insgesamt ist das Projekt im Verein sehr gut gelau-
fen und es hat sich gezeigt, dass die wesentlichen
Erwartungen auch erfiillt wurden. Probleme und
damit auch Schwierigkeiten bei der zeitlichen Er-
weiterung des Programms gibt es nach wie vor
durch die begrenzten rdaumlichen Kapazitaten. Von
Vereinsseite bestehen leider keine Mdglichkeiten
diese Situation (z.B. durch den Bau eigener Anla-
gen) zu verandern. Hier ist die Unterstiitzung durch
das Land, die Kommunen und den LSB notwendig.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Entgegen der zunachst geplanten zeitlichen Befris-
tung des Kurses ist das Programm mittlerweile ein
regulares Kursangebot des Vereins, da die Teil-
nehmerinnen den Wunsch ge&uflert haben, diese
MaRnahme in der Gruppe mit der Ubungsleiterin
fortfiihren zu dirfen. Dies zeigt jedoch, dass der
letzte Schritt, die vollstandige Integration der Grup-
pe in den Verein und somit auch in das Vereinsle-
ben noch nicht ganz geglickt ist. Die Aktivitaten
der Gruppe gehen aber schon deutlich tiber das
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reine Bewegungsangebot hinaus (Besuch kulturel-
ler Veranstaltungen, gemeinsame Ausfliige etc.).

Die Resonanz aus dieser Gruppe fur das Pro-
gramm wurde noch im letzten Flyer, den der Verein
in seinem Einzugsgebiet verteilt hat, deutlich. Darin
beschreibt eine Teilnehmerin aus der Gruppe in
einem Aufsatz mit dem Titel ,Mit Haltung in eine
neue Lebensphase”, wie wohl sie sich in dem Kurs
fuhlt und dass die Zahl der Mitglieder wachst.

Vereinsvertretung C

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Das Projekt wurde durch Publikationen des LSB
bekannt. Im Vereinsvorstand hatte man sich dann
darauf geeinigt, einen Vertreter (den Befragten) zu
einem eintégigen Lehrgang an die Ruhr-Universitét
Bochum zu schicken. Die wéahrend der Veranstal-
tung gewonnenen Informationen wurden anschlie-
Bend im Verein vorgestellt und der Beschluss ge-
fasst, am Projekt teilzunehmen.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Mit der Teilnahme am Projekt wurde erwartet, neue
Mitglieder fiir den Verein zu gewinnen und das
bereits bestehende Kursangebot inhaltlich ergan-
zen zu kénnen. ,Menschen fiir den Verein zu ge-
winnen, die sonst dem Vereinsleben nicht so zu-
gewandt sind“, war dabei die Herausforderung, der
sich der Verein stellen wollte. Des Weiteren sollten
Zielgruppen mit dem Kursangebot angesprochen
werden, die lange keinen Sport mehr betrieben
hatten oder sogar sportlichen Aktivitaten eher
skeptisch bzw. &ngstlich gegenuber standen.

Da die meisten Angebote des Vereins in der Regel
eine sehr spezifische Ausrichtung haben (Wirbel-
saulengymnastik, Koronarsportgruppe, Kinder-
schwimmkurse etc.) und somit auch jeweils eine
genau definierte Zielgruppe angesprochen wird,
bot der inhaltlich konzeptionelle Ansatz des Pro-
jekts fur den Verein die Chance durch ein derart
Loffenes Angebot* auch Menschen anzusprechen,
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«die sich einfach nur bewegen wollen“. Man wollte
sich der Herausforderung stellen, ein solches Pro-
gramm in den Verein zu integrieren.

Der grof3e Reiz lag dabei vor allem darin, nicht
durch eine Orientierung an Risikofaktoren bzw.
spezifischen Erkrankungen die Kursteilnehmerin-
nen zu einem gesinderen Leben bewegen zu
wollen, sondern ihnen statt dessen durch das Er-
kennen des eigenen Bewegungsverhaltens, dem
anschlieRenden Erproben neuer vielféltiger Bewe-
gungserfahrungen und der Reflexion des Erlebten
Mdoglichkeiten aufzuzeigen, dieses in die individuel-
le Lebenssituation zu integrieren und somit den
Grad der Selbststandigkeit zu erhéhen.

Die Erfahrungen, die bei einer solchen Vorge-
hensweise durch die Ubungsleiterinnen in der
Gruppe gemacht wurden, sollten dann auch spéater
bei bereits existierenden Gruppen angewandt bzw.
erprobt werden.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Fir die Umsetzung des Projekts wurden zunachst
drei Ubungsleiterinnen zur Fortbildung geschickt.
Parallel dazu mussten freie Hallenkapazitaten
gefunden werden, um dann durch Werbemaf3nah-
men auf das Projekt aufmerksam zu machen.
Letztendlich konnte der Verein das Programm an
zwei Orten in unterschiedlichen Stadtteilen anbie-
ten.

Da an einem Standort die Sporthalle eines Kran-
kenhauses genutzt wurde, konnte das Programm
nicht nur durch den Aushang von Plakaten sondern
auch im Programmheft des Hospitals beworben
werden. Hinzu kamen Artikel in der Zeitung. Die
am Projekt beteiligte Gmiinder Ersatzkasse hat
durch Plakate in ihren Geschéftsstellen und durch
gezielte Information an ihre Mitglieder ebenfalls zur
Unterstiitzung des Programms beigetragen. Die
Resonanz auf diese WerbemalRRnahmen war jedoch
so schwach, dass keine Gruppe zustande kam und
der Verein somit das Projekt nicht realisieren konn-
te.
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Als Ursache fur das Desinteresse nannte der Be-
fragte die gewahlten Kurszeiten. Wegen der einge-
schrankten Zugriffsmdglichkeit auf Hallenkapazita-
ten konnten nur Termine zwischen 17.00 und 18.30
Uhr angeboten werden. Da mit dem Angebot aber
vor allem der Personenkreis in der Altersgruppe
45-60 Jahre angesprochen werden sollte (Festle-
gung seitens des Vereins), lag moglicherweise das
Scheitern des Projekts darin begriindet, dass zeitli-
che berufliche Beanspruchungen eine Teilnahme
am Programm verhinderten.

Auswertungskategorie:
Vorschlage zur Optimierung

Der Verein hatte die Gruppe der 45 bis 60-Jahrigen
ganz bewusst ausgewahlt, weil gerade in diesem
Altersbereich kaum Vereinsmitglieder vorhanden
waren. Fir eine solche Gruppe wéren allerdings
Kurszeiten zwischen 18.30 und 20.00 Uhr deutlich
interessanter. Bei der angespannten Hallensituati-
on in der Kommune war dies jedoch nicht realisier-
bar. Vereine hier mehr zu unterstiitzen, vor allem
bei Kursangeboten, die eine stérker sportartenspe-
zifische Ausrichtung haben, kdnnte dabei hilfreich
sein.

Méoglicherweise sind potentielle Kursteilnehmerin-
nen auch durch den Veranstaltungstitel ,Sport der
Alteren” abgeschreckt worden, da sich viele 45 bis
60-Jahrige von einem solchen Motto nicht ange-
sprochen fihlen.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Leider kann zu dieser Kategorie keine Aussage
gemacht werden, weil es dem Verein nicht gelun-
gen ist, eine Gruppe zu installieren. Da jedoch bei
der Ubungsleiterin nach wie vor ein groRes Inte-
resse am Programm besteht, gibt es im Verein
weiterhin Uberlegungen, das Angebot erneut aus-
zuschreiben. Zur Zeit scheitert es jedoch an feh-
lenden Hallenkapazitaten.
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Vereinsvertretung D

Auswertungskategorie:
Kommunikation des Modellvorhabens

Dieser Verein ist beim LSB als ein Anbieter von
Kursen zum Thema ,Sport der Alteren® registriert.
Aus diesem Grunde ist er vom LSB angeschrieben
und Uber die Mdglichkeit einer Teilnahme informiert
worden.

Auswertungskategorie:
Ausgangsbedingungen und Erwartungshaltung des
Projektpartners

Ausgangspunkt fur die Teilnahme am Modellvor-
haben war der Wunsch, durch diese MaBnahme
neue Mitglieder fur den Verein zu gewinnen und
ein neues interessantes Kursangebot zu gestalten,
das sich von den herkbmmlichen Angeboten ab-
setzt.

Bei der Werbung von Mitgliedern sollten vor allem
diejenigen angesprochen werden, die eine Hemm-
schwelle haben, in den Verein zu gehen. Das Au-
genmerk war dabei vor allem auf den Aspekt ge-
richtet, &lteren Menschen deutlich zu machen, dass
der Verein auch fur diese Altersgruppe ein akzep-
tables Bewegungsangebot, losgel6st von einer
Sportartenorientierung, zur Verfigung stellen kann.

In diesem Zusammenhang schien der ,Ubergrei-
fende und nicht nur in eine Richtung gehende*
konzeptionelle Ansatz des Projekts sehr wertvoll.
Besonderes Interesse fand die Absicht, den
Kursteilnehmerinnen in den Gespréachsphasen
Hintergriinde des eigenen ,sportlichen“ Bewe-
gungsverhaltens zu verdeutlichen und dieses kri-
tisch zu reflektieren.

Auswertungskategorie:
Organisation und Umsetzung des Projektes

Zunachst musste der finanzielle und organisatori-
sche Rahmen des Vorhabens abgesteckt werden.
Dazu war es notwendig, eine geeignete Ubungslei-
terin zu finden und nach Hallenkapazitaten zu
suchen.
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Schwierigkeiten entstanden vor allem dadurch,
dass der vereinseigene Gymnastikraum fur die
Durchfiihrung nicht ausreichte und so fir das zu
realisierende Bewegungsangebot eine Sporthalle
notwendig war. Da von Seiten des Vereins als
Zielgruppe des Projekts die 60 bis 80-Jahrigen
festgelegt wurden, benétigte man zudem eine
Hallenzeit am spaten Vor- bzw. frihen Nachmittag,
um den Kursteilnehmerinnen gerade im Winter
einen gefahrlosen Hin- und Ruckweg zu ermogli-
chen. Da die stadtischen Hallen in dieser Zeit
durch den Schulsport belegt waren, musste unter
Veranderungen des Vereinskursprogramms auf
eine eigene Halle zuriickgegriffen werden.

Auswertungskategorie:
Vorschléage zur Optimierung

Um die vorab beschriebenen Probleme bei der
Bereitstellung von Hallen zu reduzieren, wird ange-
regt, das Konzept moglicherweise so weit zu modi-
fizieren, dass eine Realisation des Kursprogramms
auch ohne eine Sporthalle méglich ist. Eine grofie-
re Unterstltzung durch den Kreissportbund bei der
Suche nach Hallenkapazitaten wéare auch hilfreich
gewesen. Wahrend der Projektlaufzeit gab es nur
einen einzigen Kontakt zwischen dem KSB und
dem Verein.

Fiir die Ubungsleiter war zumindest anfanglich der
theoretische Hintergrund des Konzepts nicht leicht
zu verstehen. Das kann an der Dauer des Schu-
lungsprogramms oder an der Verstandlichkeit des
Unterrichtsmaterials gelegen haben. Moglicherwei-
se kdnnte durch eine Verlangerung der Ausbildung
bzw. Vereinfachung der Materialien hier Abhilfe
geschaffen werden.

Auswertungskategorie:
Nachhaltige Wirksamkeit der Projektdurchfiihrung

Insgesamt ist das Projekt im Verein sehr erfolg-
reich umgesetzt worden. Die Erwartungen und
Hoffnungen, die mit der Teilnahme verknipft wa-
ren, sind — vor allem was die Gewinnung neuer
Mitglieder betrifft — im vollen Umfang erfullt worden.
Die Gruppe hat sich fest etabliert und besteht zur
Zeit aus ca. 20 Teilnehmerinnen. Das Programm
ist somit zu einem festen Bestandteil der Ange-
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botspalette des Vereins geworden. Das Interesse
im Umfeld ist mittlerweile so grof3, dass ein zweiter
Kurs eingerichtet werden kdnnte, vorausgesetzt, es
stiinden Hallenkapazitaten zur Verfligung.

Die im Projekt angedachte inhaltliche Konzeption
wird auch weiterhin von der Ubungsleiterin ange-
wandt. Lediglich die Gesprachs- und Reflexions-
phasen haben sich zeitlich etwas reduziert. Nach
wie vor lauft das Programm uber 10 bis 15 Kurs-
einheiten, dessen Inhalte im Vorfeld von der U-
bungsleiterin festgelegt und zum Teil in schriftlicher
Form den Teilnehmerinnen ausgehandigt werden.

Mittlerweile besuchen die Teilnehmer dieses Kur-
ses auch andere Angebote des Vereins. Auffallig
ist dabei, dass bei neuen Kursinhalten diese Mit-
glieder generell eine hdhere Akzeptanz zeigen und
eher in der Lage sind, den Nutzen fiir sich zu er-
kennen und diesen in alltagliche Situationen zu
transferieren. Offensichtlich ist es durch das Kon-
zept gelungen, die Teilnehmer dazu zu bewegen,
»Sport* nicht mehr nur zu konsumieren, sondern
sich damit bewusst auseinander zu setzen.

Fazit

Mit der positiven Grundeinstellung, etwas lernen zu
wollen, ist der erste Befragte mit einem Team in
das Projekt hineingegangen. Der Projektansatz
wird fir richtig erachtet mit der Einschrankung,
dass sich auch &ltere Menschen im Rahmen von
Sportangeboten vorrangig bewegen und schwitzen
wollen; deshalb sollten die Reflexionsphasen am
Ende der Stunde stattfinden. Die Altersgrenze
sollte auf 50 Jahre herabgesetzt werden, da gera-
de die berufstatigen alteren Menschen angespro-
chen werden miissten. Der Projektansatz wird von
diesem Verein weiter verfolgt werden, so dass
neben der schon bestehenden Gruppe noch weite-
re hinzukommen sollen.

Insgesamt sind die Erwartungen, die der zweite
befragte Vereinsvertreter mit der Teilnahme am
Modellvorhaben verkniipft hatte (Gewinnung neuer
Mitglieder, positive Aul3endarstellung, konzeptio-
nelle Neuorientierung) sehr gut erfullt worden.
Dieser Erfolg war im Wesentlichen auf die enga-
gierte Arbeit der Ubungsleiterin und der guten
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Zusammenarbeit mit dem Vereinsvorstand zurtick-
zufihren.

Die Bilanz des Projekts fur diesen Verein wird
folgendermaRen gezogen: ,Denn immer nur
Haudraufball und Volleyball und trainieren fir das
Sportabzeichen reicht heutzutage nicht aus, um
Altere fir den Verein oder fiir Gruppen zu gewin-
nen. Da ist dieses Konzept Uiberzeugender.”

Trotz hoher Motivation auf Seiten des Vereinsvor-
stands und der Ubungsleiterin und guter Unterstiit-
zung durch die wissenschaftliche Begleitung ist es
im dritten Fall nicht gelungen, das Kursprogramm
zu realisieren. Ausschlaggebend dafiir war, dass
es nicht mdéglich war, Hallenkapazitaten und Kurs-
zeiten so aufeinander abzustimmen, dass daraus
eine hohe Attraktivitat fiir die beworbene Projekt-
zielgruppe resultierte.

Die Intention des vierten Vereinsvertreters, durch
ein inhaltlich neues Kurskonzept, das nicht die
Vermittlung und Austibung von Sportarten, sondern
die Bewegungserfahrung nebst Reflexion sowie
Integration in die Lebenswelt der Kursteilnehmerin-
nen in den Mittelpunkt stellt, ist im vollen Umfang
erfullt worden. Ausschlaggebend fiir den Erfolg
waren dabei gut ausgebildete, engagierte und
motivierte Ubungsleiterinnen, deren enge Zusam-
menarbeit mit der Vereinsfiihrung und ein ausrei-
chendes Angebot an Hallenkapazitaten.
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253 Das Projekt aus der Sicht der beteilig-

ten Kursleitungen

Um einen Uberblick liber die Akzeptanz der Kurs-
leiterinnen bezilglich der Kurskonzeption zu erhal-
ten und um die gemachten Erfahrungen fir andere
nutzbar zu machen, wurden Ubungsleiterinnen
Mitte 2003 von der wissenschaftlichen Begleitung
des Projekts um ein Resiimee ihrer Projektbeteili-
gung gebeten. Dazu wurden strukturierte Inter-
views gefiihrt und die Kernaussagen zusammenge-
fasst.

Stefanie Bartz
BTW Biinde

Als Kind hat mich der Jazz-
Tanz im Verein sehr begeis-
tert, da ich zu dem oft lang-
weiligen Schulsport wenig
Lust hatte. Ich fuhr zuséatz-
lich viel Fahrrad, ging oft
schwimmen und spielte
Volleyball.

Doch zu Beginn meiner Ausbildung zur Physiothe-
rapeutin merkte ich schnell, dass fir den Vereins-
sport keine Zeit mehr blieb. Erst in den schulbeglei-
tenden Praktika, die ich in verschiedenen Kliniken
absolvierte, wurde ich mit der Durchfilhrung einer
Gruppenbehandlung vertraut gemacht, z.B. Huift-,
Herz-, Brustkrebs-Patienten-Gruppen.

Nach den drei Ausbildungsjahren verspurte ich
dann den absoluten Bewegungsdrang und meldete
mich im Fitness-Studio des Bunder Turnvereins
Westfalia (BTW) an, um Muskulatur aufzubauen.
Im Marz 2002 wechselte ich meine Arbeitsstelle
und ging aus der Praxisarbeit in den Gesundheits-
sport des BTW. Meine Einsatzgebiete reichen von
Gruppen im Eltern-Kind-Bereich, tiber Power-
Training mit jungen dynamischen Leuten sowie
Gymnastikgruppen mit Teilnehmerinnen im mittle-
ren Alter, bis hin zu Seniorinnen, die sich durch
den Sport im hohen Alter fit halten.

Da ich aus dem physiotherapeutischen Bereich

komme, musste ich mich, was die Leitung von
Gruppen angeht, doch etwas umstellen. Deshalb
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habe ich immer nach Fortbildungsangeboten ge-
sucht und als ich die Fortbildungsankindigung vom
LSB Nordrhein-Westfalen sah, war ich sofort be-
geistert, weil ich etwas gefunden hatte, was mir
vielfaltige Themen anbot.

Der praktische Teil der Fortbildung enthielt zahlrei-
che Koordinations- und Aufmerksamkeitsspiele, die
bei mir Zweifel an der Durchfiihrung hervorriefen.
Ich hatte Angst, dass meine neue Gruppe, mit dem
Titel ,Fit ab 50" nicht mit ausreichend Teilnehme-
rinnen geflllt werden konnte. Ich glaubte, dass
gerade Partneriibungen und Gesprachskreise ein
Problem fur viele darstellen wirden. Aber meine
Teilnehmerinnen haben mich vom Gegenteil Uber-
zeugt. Die waren immer mit Begeisterung dabei.
Der soziale Kontakt war in dieser Gruppe ein ganz
besonderer. Da fing das Gelachter schon in der
Umkleidekabine an. Ich war wirklich Gberrascht,
wie unkompliziert das alles ablief, auch Themen,
die intimer waren, z.B. das Durchfiihren einer Part-
nermassage.

Inhaltlich war es fur mich wichtig, méglichst flexibel
zu sein, um mein Stundenkonzept noch spontan
umandern zu kénnen. Ich habe mir im Vorfeld des
Kurses viele Gedanken gemacht und viele Leute
zu den unterschiedlichen Themenschwerpunkten
befragt, auch gerade solche, die mit Sport nicht so
viel zu tun haben. Die konnten mir dann schéne
Anregungen geben, weil sie einen ganz anderen
Blickwinkel auf den Sport haben als ich.

Bedenken gegeniiber den Gesprachsphasen ha-
ben sich schon in der ersten Kursstunde in Luft
aufgeldst. Die Gruppe hat sich sofort untereinander
geduzt und war, wenn es um die Gespréachsphasen
ging, kaum zu bremsen. Viele haben hier gesehen,
dass sie mit ihren ,Altersproblemen” nicht alleine
dastehen. AuRerdem haben mir die Gesprachs-
phasen oft Anregungen fiir die Kursstunde gege-
ben. Ich konnte mich dadurch viel besser auf die
Gruppe einstellen.

Viel Unterstutzung habe ich auch vom BTW be-
kommen. Ein Kollege hat sich um die Zeitungsarti-
kel gekiimmert und um Flyer, die ich dann an zent-
ralen Stellen aufgehangt habe. AuRerdem habe ich
auch intensiv versucht, &ltere Leute personlich
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anzusprechen, um sie fur den Kurs zu gewinnen.
Sehr hilfreich bei der Werbung war auch die
Gminder Ersatzkasse (GEK), die fur diesen Kurs
geworben und die Interessentinnen dann an uns
verwiesen hat.

Zu den einzelnen Themenschwerpunkten muss ich
sagen, dass sich das Zirkeltraining sehr gut umset-
zen liel und auch der Schwerpunkt Herzschlag
und Pulsfrequenz kam bei den Teilnehmerinnen
gut an. Sie hatten mit dem Thema vorher kaum
Erfahrung gesammelt und waren ganz interessiert.
Schwierig fur mich persénlich fand ich die Schu-
lung des Sehsinnes. Man hat da als Ubungsleiterin
auf einmal nicht mehr das Feedback der Teilneh-
merinnen. Von diesen bekam ich dann Uberra-
schenderweise die Rickmeldung, dass ihnen die
Stunde sehr gut gefallen hat, weil es so schén
ruhig war, und sie haben erstaunt feststellen mus-
sen, wie unaufmerksam sie oft durch den Alltag
gehen.

Insgesamt waren die Riickmeldungen auf diesen
Kurs nur positiv. Die Teilnehmerinnen fanden die
Inhalte sehr abwechslungsreich und waren immer
schon gespannt auf die nachste Kursstunde. Sie
selber sagen immer: ,Wir sind zum Lachen hier,
zum Spal haben”, und das finde ich ganz wichtig.

Ich habe dann auch versucht, einige Inhalte in
meine anderen Kurse einzubauen. Doch hier sind
die Reaktionen oft etwas zaghafter, weil die Teil-
nehmerinnen z.B. die Reflexionsphasen einfach
nicht gewohnt sind.

Ich wiirde den Kurs gerne weitermachen und noch
viele neue Teilnehmer dafiir gewinnen. Obwohl es
viel Arbeit war, immer alles zu dokumentieren, hat
es Spald gemacht. Mit der Zeit spielt sich eine
gewisse Routine bei der Planung ein und dann ist
alles halb so wild.

Thomas Edelmann
TV Bensberg

Ich bin mit FuRball groR3

geworden und irgendwann
habe ich dann neben Ful3-
ball auch aktiv Tischtennis
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gespielt. Mit sechzehn Jahren habe ich dann be-
gonnen, in einem Fitnessstudio zu trainieren. Das
war hilfreich, weil ich, nachdem ich mit dem Sport-
studium angefangen hatte, mir als Trainer in einem
Fitnessstudio etwas dazuverdienen konnte. Ich
konnte das Angenehme mit dem Nutzlichen ver-
binden und in dem Studio dann auch selber trainie-
ren. Nach dem Studium habe ich in einem Studio
auf Sylt gearbeitet, mich aber nie richtig wohl dort
gefihlt, da ich doch noch sehr mit dem Leverkuse-
ner Bereich verwurzelt war. In diesem Studio habe
ich meine ersten Erfahrungen im Kursbereich ge-
sammelt. Ich habe Einsteigerkurse fiir Step-
Aerobic und Wirbelsdulengymnastik gegeben.
Allerdings bin ich nach einem Jahr wieder zurick in
die Nahe von Leverkusen gekommen und habe als
Studioleiter gearbeitet. Da der Club noch relativ
neu war, musste ich im Kursbereich auch selber
mit anpacken und Kurse leiten. Ich habe mir die
meisten Sachen selber erarbeitet, weil einfach die
Zeit fehlte, eine Fortbildung zu besuchen. In allen
Studios, in denen ich gearbeitet habe, habe ich
immer Treffen mit den anderen Ubungsleitern ein-
berufen, bei denen man sich dann austauschen
konnte, fachlich und didaktisch.

Seit 2001 bin ich beim TV Bensberg. Hier bekam
ich das erste Mal Kontakt mit Seniorengruppen und
bin in dem Zusammenhang auch auf das Projekt
,Sport der Alteren” gestoRen. Kollegen, die an der
Fortbildung teilgenommen hatten, waren der Mei-
nung, dass es Probleme mit den Reflexionsphasen
geben kénnte, aber ich habe im Laufe meiner U-
bungsleitertatigkeit gelernt, dass man flexibel sein
muss. Es ist zu einfach zu sagen, es klappt nicht,
weil es nicht gut ist. Ich bin der Meinung, dass es
haufig nicht klappt, weil die Umsetzung nicht gut
ist. Deshalb habe ich mir auch im Vorfeld viele
Gedanken gemacht.

Das erste Problem war, dass ich die ganzen spiele-
rischen Elemente wie Korfball in unseren Raum-
lichkeiten gar nicht machen konnte. Ein weiteres
Problem war, den Kurs Giberhaupt zu fillen. Wir
haben zwar Werbung Uber Zeitung, Flugblatter und
Mundpropaganda gemacht, das fuhrte aber nur zu
drei Teilnehmern. Da hat uns der KSB geholfen
und die Krankenkassen mobilisiert. Der Kurs konn-
te dann stattfinden.
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Insgesamt habe ich das Konzept eher als roten
Faden empfunden, aus dem ich mdglichst viele
Inhalte umzusetzen versucht habe. Mir war auch
wichtig zu erfahren, was die Teilnehmerinnen von
diesem Kurs erwarten. Das habe ich ansatzweise
in der ersten Kursstunde erfragt. Die Gesprachs-
phasen, so habe ich die Erfahrung gemacht, waren
Uberhaupt kein Problem. Im Gegenteil, der Kontakt
innerhalb der Gruppe war sehr gut, so dass man
auch hin und wieder bremsen musste, um nicht zu
sehr vom Thema abzuschweifen.

Rickblickend kann ich sagen, dass eigentlich alle
Inhalte gut angekommen sind. Schwierigkeiten
haben sich immer bei den Inhalten ergeben, die
viel Platz erforderten. Das war aufgrund unserer
Raumlichkeiten nur schwer oder gar nicht umzu-
setzen. Bei den Teilnehmerinnen kam es immer
dort zu Problemen, wo sie sich selber darstellen
sollten. Schwerpunkte, bei denen sie fur sich selber
differenzieren konnten, sind ihnen leichter gefallen.

Fir mich personlich war der Kurs eine sehr wert-
volle Erfahrung, weil ich gelernt habe, die Organi-
sation eines Kurses von A-Z selber in die Hand zu
nehmen. Das war zwar sehr zeitintensiv, aber auch
sehr lehrreich. Was mich auch sehr gefreut hat ist,
dass alle Teilnehmerinnen tber den Kurs hinaus
noch beim TV Bensberg sportlich aktiv sind.

Gabriele Kramer
SV Holzwickede

Meine Ubungsleitertatigkeit ist sehr weitreichend.
Durch meinen Beruf als staatlich geprifte Kran-
kengymnastin bin ich in den Kursbereich und die
Ubungsleitertatigkeit hereingerutscht. Ich habe
mich dann vielfach fortgebildet beim LSB, unter
anderem in den Bereichen Kinder- und Jugend-
sport und im Bereich ,Sport der Alteren*,

Aufmerksam geworden auf das Projekt sind wir
vom Holzwickeder SV durch die Ausschreibung
vom LSB. Da der Verein seit langer Zeit bereits
groRen Wert auf die Arbeit im Bereich Altensport
legt und auch ich sehr interessiert an diesem The-
ma bin, war es auch gar keine Frage, an der Fort-
bildung teilzunehmen. Wir sind der Meinung, dass
der Altensportbereich immer weiter wachst und
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man sich auch deshalb gezielt in diesem Bereich
fortbilden muss.

Die erste Begegnung mit dem Projekt bei der Fort-
bildung war ein wenig erschlagend. Das, was dort
vermittelt wurde, war toll, und ich war auch von
Anfang an vom Konzept und diesem Projektgedan-
ken begeistert, aber ich musste nach der Fortbil-
dung erst das Gehérte und Erlebte reflektieren.

Uber die Umsetzung des Konzeptes habe ich mir
im Vorfeld sehr viele Gedanken gemacht. Ich halte
es fir wichtig, in neuen Gruppen eine personliche
Atmosphére zu schaffen, damit eine Grundlage fir
die Gesprache vorhanden ist. Deshalb trete ich
immer sehr vorsichtig an die Teilnehmer heran.
Wichtig im Verlauf des Kurses ist es, jede Stunde
zu reflektieren.

Inhaltlich waren die Themen in der Broschiire vom
LSB vorgegeben. Trotzdem habe ich mich vor
jeder Stunde intensiv mit den jeweiligen Themen
auseinandergesetzt. Ich habe zwar schon einige
Erfahrung im Bereich ,Sport der Alteren*, aber
dieses Konzept war fur mich zum Teil neu, so dass
ich manche Themen lberdenken musste.

Von organisatorischer Seite gab es das Problem,
passende Raumlichkeiten zu finden. Im Raum
Dortmund sind die Hallenkapazitaten sehr knapp.
So sind wir dann in Gemeindeh&user oder Senio-
renzentren ausgewichen. Im Nachhinein, muss ich
sagen, war das sehr positiv, da die Atmosphére in
diesen Raumlichkeiten sehr viel vertauter und
personlicher ist. Die Teilnehmer haben sich gut
aufgehoben gefihlt, und das ist bei einer sportun-
erfahrenen Gruppe immer sehr wichtig.

Geworben haben wir fur das Projekt auf vielen
Wegen. Ich habe Handzettel und Aushénge entwi-
ckelt, die wir dann in den Gesundheitszentren und
Altenforen verteilt haben. Ich habe auch die Stadt
Unna angesprochen und einen Seniorentag veran-
staltet fiir den ich die Ausstellung ,Sport der Alte-
ren“ vom LSB ausgeliehen habe. Auch hier wurden
Handzettel und Informationsbroschiren verteilt,
aber nicht von mir, sondern von Teilnehmerinnen
aus meinen bestehenden Altensportgruppen. Au-
Rerdem habe ich noch Apotheken und Arzte in der
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Umgebung mit Handzetteln und Infomaterial ver-
sorgt, mit der Bitte, die Patienten anzusprechen.
Das Ergebnis dieser Werbung war, dass wir insge-
samt sechs Kurse mit jeweils ca. 15 Teilnehmerin-
nen hatten, mit denen das Projekt startete.

In diesen sechs Kursen war es sehr unterschied-
lich, welcher Themenschwerpunkt gut ankam. Das
hatte etwas mit der unterschiedlichen Zusammen-
setzung zu tun. In einem Kurs waren mehr Paare,
in dem anderen hauptsachlich Frauen, mit einer
anderen Gruppe konnte ich nur Stuhlgymnastik
machen. Genauso unterschiedlich wie diese Grup-
pen war auch die Reaktion auf die Themen. Das
einzige, was insgesamt nicht so gut ankam, waren
die Spiele. Viele haben sich hierbei nicht ernst
genommen gefiihlt. Aber ansonsten waren die
Teilnehmerinnen insgesamt sehr aufgeschlossen,
auch gegenuber den Gesprachsphasen. Da gab es
keinerlei Probleme, im Gegenteil, man musste oft
aufpassen, dass nicht die ganze Stunde geredet
wurde.

Auf die Gruppen bezogen muss ich sagen, dass
ich mit ihnen ganz anders umgehe, als mit anderen
Gruppen. Hier ist der Kontakt viel persdnlicher, weil
wir viel miteinander reden. Die Gruppen treffen sich
mittlerweile auch auRRerhalb der Kursstunden. Das
soziale Miteinander ist hier sehr intensiv.

Ich habe dann auch versucht, das Konzept auf
andere Kurse zu Ubertragen, das hat sehr gut funk-
tioniert. Gerade die Gesprachsphasen halte ich fiir
ganz elementar fur jeden Kurs. Man muss die
Probleme angehen, die im Laufe der Jahre auf
einen zukommen, und dartiber zu reden ist der
erste Schritt zur Bewaltigung.

Alles in allem war das Projekt fir uns im Holzwi-
ckeder SV sehr hilfreich und trotz Mehrarbeit waren
die Erfahrungen sehr positiv.

Manfred Probst
TV Ratingen

Meine Sportbiographie
liegt im Dunkeln, in dem
Sinne, dass ich nicht mehr
genau weif3, wann ich
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angefangen habe, Sport zu treiben. Meine Schwer-
punkte waren als Kind Gerateturnen und Leichtath-
letik. Spater kamen dann noch die Ballspiele hinzu.
Aber die wirkliche Vielfalt des Sports habe ich erst
im Laufe meines Studiums ,Sport fiir das Lehramt*
erfahren. Ich bin dann allerdings nicht in den
Schuldienst gegangen, sondern bin beim LSB tatig
geworden, und hier ist mir klar geworden, dass die
Vielfalt des Sport sich erst im Breitensport richtig
erdffnet. Die Ubungsleitertatigkeit habe ich im U-
bergang vom Studium zum Beruf begonnen. Mit
dem Bereich ,Sport der Alteren* bin ich erst durch
meine Tatigkeit beim LSB in Kontakt gekommen;
daher kannte ich den Lehrgangsplan schon, bevor
das Projekt tberhaupt losging. Vom LSB bin ich
damit beauftragt worden, FortbildungsmalRnahmen
zu leiten. Dazu musste ich mich auch erst einmal
mit Hilfe der Materialiensammlung ,Gesundheits-
férderung im Sportverein“ in das Konzept einarbei-
ten. Zu Beginn fand ich es sehr theoretisch und
abstrakt, habe aber im Laufe der Fortbildung ge-
merkt, welche Hintergriinde dahinterstehen und
wie interessant und spannend dieser Ansatz ist. Ich
halte es also fiir unabdingbar, diese Fortbildung zu
machen, wenn man mit dem Konzept arbeiten
mochte, weil den meisten Leuten erst wahrend der
Fortbildung deutlich wird, was gemeint ist. Ich habe
es ja am eigenen Leib erfahren.

Nach der Fortbildung habe ich selber einen Kurs
geleitet. Ich hatte das Gliick, dass meine Frau
hauptamtlich in dem Verein beschaftigt war, in dem
ich als Ubungsleiter tatig war. Die hatte auch schon
viel Uber das Projekt erfahren und war sofort ein-
verstanden. Der Verein wollte sich starker breiten-
sportlich orientieren und Uber den Seniorensport
neue Mitglieder gewinnen. Von Vereinsseite hatte
ich dadurch freie Hand, auch was die Werbung
anging, die dann uber die lokale Presse und Hand-
zettel erfolgte.

Eine Vorlberlegung im Vorfeld des Kurses war,
dass ich erst einmal einen sachten Einstieg finden
wollte um mit den Leuten warm zu werden, eine
Basis zu legen, auf der man kommunizieren kann.
Vertrauen ist wichtig fur die Reflexionsphasen. Ich
habe die Reflexionsphasen zu Beginn relativ kurz
gehalten und diese mehr durch Informationspha-
sen ersetzt, damit die Teilnehmerinnen auch einen
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Einblick in die kdrperlichen Vorgédnge und Zusam-
menhé&nge erlangen konnten. Mit fortschreitendem
Kurs habe ich dann auch die Alltagstransparenz
mit eingebaut.

Besonders gut umsetzten liel3en sich die Themen-
schwerpunkte, bei denen die Teilnehmer etwas
entdecken oder reflektieren konnten, was auf3erlich
sichtbar war, z.B. Schwitzen, Herzklopfen etc. Da
konnte man gut Uberleiten zu Alltagssituationen wie
Stress, Anspannung und Entspannung. Schwierig
wurde es immer dann, wenn es um psychosoziale
Themen ging oder wenn es etwas intimer wurde,
auRergewodhnliche Reaktionen gab es bei dem
Thema ,Spiele”. Da ging es um das Entdecken und
Verandern von Mustern (ber das Medium Spiel.

Den Transfer auf den Alltag zu schaffen, war fir
viele schwer, und somit kam es zu unterschiedli-
chen Reaktionen. Einige hatten grof3e Probleme
damit, bestehende Regeln zu verandern und zu
akzeptieren.

Durch diesen Kurs habe ich fir mich persoénlich die
Altersphase ein wenig vorweggenommen, als Vor-
bereitung auf mein eigenes Altern. Ich habe durch
das Projekt erkannt, dass Altern nicht von heute
auf morgen kommt, sondern dass das ein schlei-
chender Prozess ist, ein langsamer Ubergang. Wir
verandern uns sténdig. Von der sportlichen Seite
hat sich bei mir schon viel getan, als ich wahrend
und nach dem Studium mit dem Breitensport in
Beruhrung kam. Da habe ich erst gemerkt, was
Sport wirklich ist.

Die Inhalte des Projektes waren insgesamt sehr
hilfreich fir mich. Ich konnte sie auch in anderen
Kursen anwenden. Die Vielfalt, die hier geboten
wird, kann man in vielen Bereichen nutzen. Ich
habe fir das Jahr 2004 ein Ausbildungsangebot ins
Auge gefasst, in dem Alltags- und Gesprachskom-
petenz, als wichtige Bausteine des Konzeptes,
thematisiert werden sollen.

Louise Vocke
SV Griin-WeilR Hausdilmen

Meine Sportbiographie fangt erst im Erwachsenen-
alter an. Als ich noch jung war, wurde Sport nicht
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sonderlich geférdert.
Deshalb habe ich mich
auch kaum sportlich beté-
tigt. Das hat sich nach der
Schwangerschaft geén-
dert. Ich habe mit unse-
ren Kindern sofort ange-
fangen, Sport zu machen.
Da es aber hier in Haus-
dilmen bis dahin nur
einen Fuf3ballverein gab, bin ich mit einer Bekann-
ten zusammen auf die Idee gekommen, eine Kin-
derturngruppe bei der GW Hausdilmen zu griin-
den. Wir haben dann beide einen Ubungsleiter-
schein gemacht und unser Vorhaben in die Tat
umgesetzt. Das hat sich tber die Jahre dann ent-
wickelt; es wurde immer mehr und mehr, und ne-
ben Kindersport ist dann noch Gesundheitssport
hinzugekommen.

Da wir schon lange auch mit Senioren arbeiten,
war uns das Projekt sehr willkommen. Ich habe in
der Zeitschrift ,Wir im Sport* eine Werbung daftr
gelesen und war sofort begeistert. Diese Begeiste-
rung blieb dann auch wahrend und nach der Fort-
bildung bestehen. Da ich schon viele Vorerfahrun-
gen im Bereich ,Sport der Alteren” habe, hatte ich
auch keinerlei Bedenken, was die Durchfiihrbarkeit
angeht. Auch organisatorisch gab es keine Prob-
leme. Die GW Hausdllmen war sofort einverstan-
den, und so haben wir dann Handzettel verteilt.
Doch die beste Werbung fiir uns war eigentlich die
Mund-zu-Mund-Propaganda. Wir haben zwar auch
eine Anzeige geschaltet, aber das Sport- und Ge-
sundheitszentrum in Dilmen hat auch immer grof3e
Anzeigen geschaltet, mit denen wir nicht in Konkur-
renz treten wollten.

Inhaltlich gab es auch keine Probleme. Die Inhalte
waren ja alle vorgegeben. Wir haben eine Broschi-
re bekommen, nach der ich auch meine Stunden
geplant habe. Natlrlich habe ich hin und wieder
mal etwas verandert, aber die meisten Inhalte habe
ich tUbernommen. Toll daran ist, dass man sie nicht
nur flr einen Seniorenkurs, sondern auch fur alle
anderen Kurse verwenden kénnte.

Die Reaktionen von Teilnehmerseite waren auch
durchweg positiv. Sie haben immer alles mitge-
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macht. Gut, manchs, z. B. Spielen, kam nicht so
gut an, aber bei allen anderen Themen, z.B. Be-
ckenboden- oder Wirbelsaulengymnastik, waren
die Teilnehmerinnen immer ganz begeistert. Sie
haben Erfahrungen gesammelt, die sie vorher in
der Form noch nicht gemacht haben, und das fan-
den sie sehr interessant. Auch die Reflexionspha-
sen verliefen unkompliziert. Ich bin immer ganz
offen an die Sache herangegangen und habe kein
Blatt vor den Mund genommen und die Dinge beim
Namen genannt. Das hat vielen schon zu Beginn
die Scheu genommen, so dass sie immer sehr frei
erzahlt haben.

Abschlieend kann ich sagen, dass die Kurse auf
jeden Fall weitergehen werden. Wir miissen immer
eine Warteliste machen, weil wir einfach zu wenig
Ubungsleiterinnen haben, die die Kurse iiberneh-
men koénnten. Fir die GW Hausdullmen ist das
Projekt eine einmalige Werbung, weil es hier im
Umkreis auch nichts Vergleichbares gibt. Wir sind
froh, dass wir darauf aufmerksam wurden.

Andrea Bold
DJK Eintracht Coesfeld
VBRS

In meiner Kindheit und
Jugend habe ich verschie-
dene Sportarten auspro-
biert: Schwimmen, Karate,
Tennis und Ballspiele.
Beruflich bin ich Krankengymnas-
tin/Physiotherapeutin. Zu DJK Coesfeld bin ich
durch Zufall gekommen. Ich habe jahrelang in einer
Praxis gearbeitet und nebenbei hier im Studio
trainiert. Eines Tages wurde ich gefragt, ob ich
nicht Lust hatte, im Studio zu arbeiten.

Ubungsleiterin bin ich nicht. Ich habe einige Fort-
bildungen besucht, u.a. die fir das Projekt ,,Sport
der Alteren®. Eine Kollegin machte mich auf das
Projekt des LSB aufmerksam. Da ich schon vorher
mehrere Seniorenkurse geleitet hatte und wir viele
altere Teilnehmerinnen in unseren Kursen haben,
war ich sofort begeistert.

Die Begeisterung hat auch nach der Fortbildung
nicht nachgelassen. Auch die Abteilungsleitung war
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von dem Projekt Uberzeugt. Ich denke aber, dass
es fur Ubungsleiterinnen, die noch keinerlei Erfah-
rung auf diesem Gebiet haben, etwas schwierig
sein konnte, diesen Kurs zu leiten, insbesondere
wegen der ganzen Vor- und Nachbereitung. Da wir
bei der DJK Coesfeld viele Kurse in diesem Be-
reich organisieren, war es fiir uns jedoch kein
Problem; Raumlichkeiten und Material stehen aus-
reichend zur Verfiigung.

Wir haben in der Zeitung und mit Handzetteln fur
diesen Kurs geworben und daraufhin mit zwdlf
Teilnehmerinnen starten kénnen.

Inhaltlich hatte ich mit der Umsetzung des Konzep-
tes keine Probleme. In meinen Kursen setze ich
sowieso immer verschiedene Schwerpunkte, mal
Ausdauer, mal Gleichgewicht, u.s.w., so dass ich
mich kaum umstellen musste. Zu Beginn meiner
Kurse frage ich die Teilnehmerinnen auch immer,
was ihnen in der letzten Kursstunde gut gefallen
und was ihnen Schwierigkeiten bereitet hat.
Schwierig wurde es in diesem Kurs dann, wenn es
um den Alltagsbezug ging. Viele waren doch sehr
auf die sportliche Aktivitat fixiert und nicht dazu
bereit, sich in Form eines Gesprachs mit der Kurs-
stunde auseinander zu setzen.

Noch einmal riickblickend auf die Inhalte war das
Thema ,Gleichgewicht und Koordination* ein The-
ma, was sich sehr gut umsetzen lief3. Wir haben in
dieser Stunde hauptsachlich Partneriibungen ge-
macht. Die Teilnehmerinnen sollten z.B. mit dem
Pedalo fahren oder auf der Weichbodenmatte
balancieren. Auch haben wir viel mit Béllen gear-
beitet. Alle hatten in dieser Stunde sehr viel Spald
und die Rickmeldungen waren durchweg positiv.
Die Kommunikation untereinander war in dieser
Stunde, bedingt durch die Partnertibungen, beson-
ders intensiv. An einen Schwerpunkt, der sich nicht
oder nur schwierig umsetzen liel3, kann ich mich
nicht erinnern.

AbschlieRend kann ich sagen, dass der Kurs sehr
viel Freude gemacht hat, auch wenn er sich nicht in
starkem Maf3e von den Kursen, die ich sonst im
Seniorenbereich leite, unterschieden hat. Das
Projekt soll auf jeden Fall weitergefihrt werden.
Viele der Teilnehmerinnen haben den Kurs als
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Einstieg in den Sport genutzt und waren froh, ein
Angebot gefunden zu haben, welches sie korper-
lich nicht uberfordert. Die meisten haben sich
schon fiir den Folgekurs angemeldet.

Ulrike Kretschmer
SV Concordia Ossenberg

Als ich 1990 die Ubungslei-
ter-C-Ausbildung gemacht
habe, habe ich zuerst von
einer Bekannten die Kurse
Ubernommen. Anschliel3end
habe ich dann die Ausbil-
dung ,Bewegungserziehung
im Kleinkind- und Vorschul-
alter” und die Ausbildung
.Kinder mit mangelnden Bewegungserfahrungen*
gemacht und 2001 kam die Ausbildung im Bereich
.Sport der Alteren” dazu. Direkt danach habe ich
einen Seniorenkurs ins Leben gerufen. Wegen der
grof3en Resonanz wollten wir einen zweiten Kurs
einrichten. In diesen Zeitraum fiel die Ausschrei-
bung vom LSB.

Zu Beginn der Fortbildung war ich eher skeptisch,
was die Inhalte anging. Ich habe mich gefragt, ob
die Teilnehmer sich auf die Gesprachsphasen
einlassen kénnen. Viele kommen eigentlich zum
Sport, um sich vom Alltag abzulenken oder um sich
einfach nur zu bewegen. Da hatte ich Bedenken,
ob Uberhaupt eine Basis oder ein Bewusstsein fur
Gesprache vorhanden ist. Aber die Teilnehmerin-
nen haben mich eines Besseren belehrt. Sie waren
sehr gesprachsbereit und ich habe auf alle Themen
eine meist positive Riickmeldung erfahren. Auch
die Gesprachsphasen kamen gut an. Das hat mich
sehr gefreut, denn ich finde es sehr wichtig, ein
Korperbewusstsein zu erzeugen und die Teilneh-
mer zu einer selbststéandigen Altersbewaltigung
anzuleiten und aufzufordern.

Probleme organisatorischer Art gab es keine. Der
Verein hat mir sofort RA&ume und Zeiten zur Verfu-
gung gestellt, nur um die Werbung musste ich mich
selber kimmern. Ich habe Handzettel verfasst und
bei Arzten verteilt und auch Anzeigen in den loka-
len Zeitungen geschaltet. Die Resonanz war aller-
dings zu Beginn eher sparlich. Uber Mund-zu-
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Mund-Propaganda haben wir aber doch 10 Teil-
nehmerinnen werben kdénnen, so dass wir den Kurs
starten konnten.

Zu Beginn des Kurses habe ich intensiv Uberlegt,
welche Probleme éltere Leute haben, z.B. mit dem
Gleichgewicht, mit der Koordination oder mit den
sozialen Beziehungen. Diese Uberlegungen habe
ich in das Konzept eingebunden und mir dann zu
jedem Themenbereich tberlegt, wie ich das inhalt-
lich umsetzen kann. Beim Thema ,Gleichgewicht"
habe ich beispielsweise Uberlegt, was ich den
Teilnehmern zumuten kann oder wie wackelig der
Untergrund sein darf. In der Stunde selber stellte
sich dann auch heraus, dass einige nicht alle U-
bungsformen machen wollten.

Fur mich personlich waren alle Themenschwer-
punkte interessant, die mit Gymnastik zu tun hat-
ten. Was fiir mich Giberraschend gut ankam, war
das Thema ,Mit allen Sinnen*. Ich habe hierfur
einen Sinnesparcours erstellt, der sehr gut ange-
nommen wurde. Fur die Teilnehmer war das etwas
ganz Neues. Ein Thema, bei dem es Schwierigkei-
ten gab, war das Thema ,Gleichgewicht®. Die Teil-
nehmerinnen hatten hier Hemmungen und fiihlten
sich unsicher. Auch die Spiele waren etwas
schwierig in der Umsetzung. Eine Teilnehmerin hat
beispielsweise gesagt, sie fiihle sich wie im Kin-
dergarten. Doch trotz dieser Probleme haben sie
sich gut auf die Themen eingelassen und im Gan-
zen waren die Reaktionen sehr positiv.

Vorstellen mochte ich das Thema ,Der Einzelne als
Teil der Gruppe“. Dieses Thema habe ich gewahlt,
weil ich es gerade fir Senioren sehr wichtig finde,
soziale Kontakte zu pflegen und neue zu knipfen.
Die Ruckmeldung war fur mich sehr erfreulich, da
man gesehen hat, dass dieser Kurs den Teilneh-
merinnen mehr gibt als nur Sport.

An meiner Einstellung zum Altern und zum Sport
hat sich nichts verandert. Ich war immer schon der
Meinung, dass Altern ein Prozess ist und nicht
plétzlich kommt.

Als Fazit mdchte ich festhalten, dass der Kurs zwar

einiges an Aufwand gekostet hat, ich aber daraus
nur gelernt habe. Der Kurs bedeutete in der Vor-
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und Nachbereitung durchaus einen gewissen Ar-
beitsaufwand, trotzdem stellte er eine sehr positive
Erfahrung dar.

Anita Vins
SC Blau-Weil3 Auwel-
Holt

Ich bin staatlich geprufte
Gymnastiklehrerin. Im
Laufe der Zeit habe ich
einige Fortbildungen beim
LSB gemacht, unter an-
derem habe ich dann 1999 die Lizenz ,Sport der
Alteren® erworben. Ich leite beim SC Blau-WeiR
Auwel-Holt im Moment mehrere Kurse. Dazu zah-
len Wirbelsaulengymnastikgruppen, die Gruppe
,Sport der Alteren“ und Mutter-Kind-Turn-Gruppen.

Auf das Projekt wurde ich durch das Schreiben des
LSB an den Verein aufmerksam. Da ich mit meiner
Ausbildung im Bereich ,Sport der Alteren* sowie
der Verein in das Schema der Ausschreibung
passten, bin ich zu der Fortbildung gefahren.

Meine erste Begegnung mit dem Projekt war sehr
positiv. Ich hatte das Gefiihl, dass mir die Ansatze
nicht fremd waren. Der Gesundheitsaspekt und der
Bezug zum Alltag waren fur mich immer schon
sehr interessant. Inhaltlich stellte ich jedoch fest,
dass es fir mich durchaus eine neue Herausforde-
rung sein kdnnte. Einen Kurs neu zu starten mit
sportunerfahrenen Senioren, empfand ich als span-
nend. Die inhaltliche Planung war vom LSB vorge-
schrieben, somit waren die Uberschriften und die
Themen grob klar. Trotzdem habe ich mich fir die
einzelnen Stunden hingesetzt und das Konzept
Schritt fur Schritt erarbeitet. Ich habe mir ernsthaft
Gedanken dariiber gemacht, wo in den einzelnen
Stunden Platz fur Reflexionsphasen ist und wie ich
die Teilnehmerinnen zum Sprechen motivieren
kann. Die ersten Stunden haben dann, zu meiner
Erleichterung, gezeigt, dass es funktioniert. Die
Teilnehmerinnen waren sehr aufschlossen und
hatten ein groRRes Mitteilungsbedurfnis, so dass die
Gesprachsphasen keine Schwierigkeit darstellten.

Im Gegensatz zu anderen Kursen war dieser Kurs
auch insofern etwas Besonderes, als dass er sehr
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arbeitsintensiv war, nicht nur in der Vorbereitung
auf die einzelnen Kursstunden, sondern auch in
seiner Organisation. Zwar war der Verein sofort
von dem neuen Kurs Uberzeugt und auch eine
Hallenkapazitét liel? sich ohne Probleme finden,
aber um die Werbung musste ich mich selber
kimmern. Ich habe Flyer entworfen und verteilt
und Artikel und Anzeigen in den lokalen Tageszei-
tungen geschaltet. Daraufhin meldeten sich 18
Teilnehmerinnen, mit denen ich den Kurs begann.

Zu Beginn des Kurses war es mir sehr wichtig, die
Teilnehmer auch zu behalten. Die erste Stunde war
also fir mich personlich die schwierigste. Ich muss-
te die Fragebdgen ausfiillen lassen und gleichzeitig
darauf achten, dass die Bewegung nicht zu kurz
kam. Ansonsten lieRen sich die Themen alle sehr
gut umsetzen.

Etwas problematisch war, die doch sehr komplexen
Themen in der gegebenen Zeit so zu vermitteln,
dass auch eine gezielte Aufnahme durch die Teil-
nehmerinnen mdoglich war. Deshalb habe ich aus
sehr komplexen Einheiten zwei Stunden gemacht.
Es war kein Thema dabei, das sich nicht umsetzen
lie oder bei dem negative Reaktionen sichtbar
waren. Geholfen hat mir hier meine Erfahrung im
Altensport. Es ist immer ein wenig kniffelig, die
Balance zu halten zwischen Uber- und Unterforde-
rung, aber mit der Zeit lernt man das einzuschat-
zen.

Meine Einstellung hat sich durch das Projekt nicht
sehr verandert. Das Konzept passte sehr gut in
mein ,Weltbild Sport* hinein, da ich nie sehr leis-
tungsorientiert war. Sport hat fiir mich vor allem
gesunderhaltende Funktion, und das versuche ich
zu vermitteln. Der Kurs war noch einmal ein neuer
Denkanstol? im Bereich ,Sport und Gesundheit”.

Ich habe einige Inhalte auch in anderen Kursen
ausprobiert und es hat gut funktioniert. Aber auch
hier muss man abwagen.

Als Fazit kdnnte ich festhalten, dass dieser Kurs
den Teilnehmerinnen mehr gegeben hat als nur
Sport. Es ist eine Gruppe entstanden, die sich nicht
nur beim Sport trifft, sondern auch aul3erhalb des
Kurses Unternehmungen macht. Fir mich war es
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eine Bereicherung. Anfangs war es eine Heraus-
forderung und ich brauchte Mut, um diese anzu-
nehmen. Aber im Nachhinein kann ich sagen, dass
mich das gestérkt hat. Ich habe also nicht nur ge-
geben und investiert, sondern auch viel von den
Senioren gelernt und zuriickbekommen.

Nicole Kohl-Muller
SV Bayer Wuppertal

Ich habe schon als Kind
angefangen Sport zu
treiben. Damals spielte
ich regelmaRig Tennis
und Hockey, bekam aber
irgendwann Probleme mit
dem Rucken. Da das
Training oft einseitig war,
verstarkten sich diese noch, so dass mein Arzt mir
Rickentraining an Geréaten verordnet hat. Das hat
mir aber keinen Spall gemacht. Durch Zufall bin ich
dann im Alter von zwanzig Jahren beim Aerobic
gelandet. Dadurch haben sich die Riickenprobleme
gebessert. Aerobic ist insgesamt viel komplexer als
die meisten anderen Sportarten. Hierbei werden
einfach alle Kérperpartien gleichméRig bean-
sprucht, so dass es zu keinem Ungleichgewicht
kommen kann. So habe ich am eigenen Kérper
erfahren, wie wichtig ein ganzheitliches Training
schon im Jugendalter ist. Ich habe dann eine Aus-
bildung zum Aerobic-Instructor und danach den
Ubungsleiter-C-Schein und eine Zusatzausbildung
Praventionssport gemacht. Seit drei Jahren arbeite
ich jetzt bei der Bayer Wuppertal und gebe dort
Kurse im allgemeinen Aerobic-Bereich, im Senio-
renbereich und biete auch noch Yoga-Kurse an.
Sport bedeutet fir mich einfach Wohlbefinden, und
das mdéchte ich auch gerne an meine Teilnehme-
rinnen weitergeben.

Auf das Projekt ,Sport der Alteren® bin ich durch
den Verein aufmerksam gemacht worden; die da-
malige Seniorenbeauftragte der Bayer Wuppertal
hat mich eingeladen, an der Fortbildung teilzuneh-
men. Bei der Fortbildung fand ich es sehr interes-
sant, Leute zu erleben, die noch keinerlei Vorerfah-
rungen im Sport und auch eigentlich eine negative
Einstellung zum Sport hatten. Das Projekt hat mir
eine ganz neue Perspektive auf den Seniorensport
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gegeben, und ohne Forthildung hatte ich das nicht
so gut erfahren kdnnen.

Organisatorischer Art gab es keinerlei Probleme,
da die Bayer Wuppertal eine hervorragend ausges-
tattete Anlage hat, mit Schwimmbad, AuRenanla-
gen und Gymnastikhallen, und auch bei der Wer-
bung, die Uber Aushange in den Hallen, Mund-zu-
Mund-Propaganda und eine Senioreninfowoche
erfolgte, hat der Verein mich gut unterstitzt. Inhalt-
liche Voruberlegungen von meiner Seite waren im
Vorfeld des Kurses, dass ich auf jeden Fall flexibel
sein wollte, um auf unterschiedliche Teilnehmerin-
nen besser eingehen zu kénnen. Im Vordergrund
stand fir mich auch immer ein ganzheitliches Trai-
ning, um Zusammenhange zwischen den Ubungen
und Themen deutlich werden zu lassen. Ich fand
es spannend, etwas mit einer ganz neuen Gruppe
zu machen, die noch keinerlei Vorerfahrungen im
Sport hatte. Es war toll, die Entwicklung dieser
Gruppe zu erleben, zu sehen, dass die Teilnehme-
rinnen mit der Zeit immer 6fter festgestellt haben,
wie viel sie eigentlich noch kénnen. lhr Selbstwert-
gefiihl und Selbstvertrauen ist enorm gestiegen.
Das liegt mit Sicherheit auch an dem guten Kon-
takt, der in der Gruppe herrscht. Oft treffen sich die
Teilnehmerinnen schon etwas friiher, um sich aus-
zutauschen. Aber das liegt, meiner Meinung nach,
auch an den Inhalten des Projektes. Gut vermitteln
lieR sich beispielsweise der Themenschwerpunkt
+Korpererfahrung und Wahrnehmung®, weil hier die
Teilnehmerinnen kérperlich erfahren kénnen, was
gut fur sie ist und was nicht. Sie erhalten somit eine
direkte Riickmeldung. Doch auch das war, wie so
vieles im Kurs, ein Lernprozess, sowohl bei mir
selber, als auch bei den Senioren. Auf seinen ei-
genen Korper héren, ist nicht so einfach, wenn
man das nicht gewohnt ist. Doch so wie sich die
LLeistungen“ von Woche zu Woche gesteigert
haben, so wurden auch die Riickmeldungen in den
Reflexionsphasen immer differenzierter.

Dieser Kurs hat mir persdnlich gezeigt, wie relativ
Alter ist. Ich habe jetzt weniger Angst vor dem
Alterwerden und gehe mit Senioren jetzt viel sen-
sibler um. Ich versuche die Inhalte des Projektes
auch auf andere Kurse zu Ubertragen, und bis jetzt
habe ich auch in diesen Gruppen damit nur positive
Erfahrungen gemacht.
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Obwohl der Kurs sehr arbeitsintensiv war, gerade
im Vorfeld, bin ich froh, dass ich ihn gemacht habe.
Ich habe hier viel Gber mich selbst gelernt und
finde es wichtig, das Konzept noch viel weiter zu
verbreiten und es auch auf andere Lebensbereiche
zu Ubertragen.

Maria Lepping
DJK Eintracht Stadtlohn

Mit Sport bin ich in meiner
Jugend nur in der Schule in
Kontakt gekommen, intensi-
ver auf dem Gymnasium. Im
Sommer machten wir dort
Leichtathletik und im Winter
Gerateturnen. Gerateturnen hat mir auch immer
sehr viel Spal} gemacht, bis ich mich dabei schwer
verletzt habe. Danach war dann der Sport erst
einmal fir mich gestorben. Das &nderte sich, als
ich mit der Ausbildung begann. Damals ging ich mit
einer Arbeitskollegin zum sogenannten Hausfrau-
ensport, bis ich erkannte, dass der Hausfrauen-
sport nicht das Richtige fiir mich ist, weil die Ubun-
gen den Kdrper mehr belastet als entspannt haben.
Ich hatte Riickenbeschwerden und wurde darauf-
hin vom Arzt zur Krankengymnastik geschickt. Die
Krankengymnastik hat mich dann auf den Weg
gebracht, in den Gesundheitssport einzusteigen.
Ich habe den Ubungsleiterschein und zahlreiche
Aus- und Weiterbildungen im Gesundheitssport
gemacht.

Seit 1966 bin ich dann in der DJK Stadtlohn tétig,
bis 1990 habe ich dort ehrenamtlich gearbeitet und
seit 13 Jahren bin ich hauptamtlich beschéftigt,
leite aber noch selber Kurse. Ich leite zur Zeit eine
Herzsportgruppe in Vertretung, eine Kinder-
Herzsportgruppe, Senioren-Gymnastikgruppen und
Beckenboden- und Wirbelsaulen-Gymnastik-
gruppen. AuBerdem biete ich ein Herz-Kreislauf-
Training und einen Kurs fur Osteoporose-Patienten
an.

Auf des Projekt bin ich durch den Kreissportbund
und das Bildungswerk aufmerksam geworden. Da
ich schon immer sehr eng mit dem Kreissportbund
und dem Bildungswerk zusammenarbeite und die
widerum sehr eng mit dem LSB, habe ich von dem
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Projekt erfahren. Bei der DJK Stadtlohn werden
gerne neue Sachen ausprobiert, und so bin ich zur
Fortbildung gegangen. Am Anfang hatte ich das
Geflhl, das ist nichts Neues, das machen wir
schon immer so. Aber als es dann um die Praxis
ging, konnten wir doch Unterschiede feststellen.
Diese Anderungen haben uns dann im Endeffekt
ermuntert, das Projekt anzugehen und einen neuen
Kurs zu starten. Leider konnte ich bei der DJK
keine weiteren Ubungsleiterinnen dazu bewegen,
diesen neuen Kurs anzugehen. Sie haben es von
vorneherein abgelehnt, mit ihren Gruppen Frage-
bdgen auszufillen, die ganze Mehrarbeit war ihnen
zu viel. Ich habe diese Mehrarbeit dann aufgrund
meines Hauptamtes mit eingeschoben. Es war
auch Uberhaupt kein Problem, diesen neuen Kurs
zu starten, weil die Abteilungen der DJK selbstver-
antwortlich sind. Auch die Raumlichkeiten waren
kein Problem, da wir Giber eine eigene Geschafts-
stelle mit einem Gymnastikraum und einem Fit-
nesskeller in der Innenstadt von Stadtlohn verfi-
gen. Dort gibt es zuséatzlich noch einen Seminar-
raum und einen Clubraum, in dem auch Gespréache
auBerhalb sportlicher Betatigung méglich sind.

Wir habe im Vorfeld das Projekt durch Zeitungsar-
tikel beworben, auRerdem wurden wir vom LSB in
Form von Faltblattern unterstiitzt, die in Stadtlohn
und Umgebung in Umlauf gebracht wurden.

Uber die organisatorische Seite habe ich mir im
Vorfeld nicht so viele Gedanken gemacht. Ich bin
zusammen mit der Gruppe an die Sache ran ge-
gangen und wir haben uns vieles zusammen erar-
beitet. Das war mir auch sehr wichtig. Ich wollte
nicht nur vorgeben und die Teilnehmerinnen sollten
nicht blo3 nachmachen. Gerade an die Ge-
sprachsphasen habe ich mich langsam herange-
tastet. Wichtig fiir mich als Ubungsleiterin war
hierbei natiirlich, dass ich flexibel bleibe, damit ich
auf alle Eventualitaten reagieren kann. Aber alles
in allem war es ein Lernprozess, sowohl fur die
Gruppe als auch fiir mich. Ich bin der Meinung,
dass man an keine Kursstunde mit einer Schablo-
ne herangehen sollte, weil alle Kurse und Teilneh-
mer unterschiedlich sind.

Von den Inhalten lie3 sich besonders gut der
Schwerpunkt ,Wahrnehmung“ umsetzen. Ich finde
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es elementar, dass die Leute in ihren Korper hin-
einhorchen und dadurch sehen kénnen, warum es
ihnen schlecht geht. Ein weiterer Schwerpunkt, der
sich gut umsetzen lie3, war das Thema ,Atmung".
Die Teilnehmerinnen konnten hier erkennen, dass
Atmung ein Gerat sein kann, mit dessen Hilfe man
Muskelkraft erzeugen kann. Mir war es immer
wichtig, den Teilnehmerinnen etwas an die Hand
zu geben, mit dem sie jeden Tag und zu jeder Zeit
arbeiten kdénnen.

Ich selber habe durch diesen Kurs und durch diese
Art Sport zu vermitteln gelernt, dass man eine ganz
neue Haltung erlangen kann, und mit Haltung mei-
ne ich nicht nur das nach auf3en hin Sichtbare,
sondern auch und gerade die Einstellung. Trotz der
Mehrarbeit muss ich abschlieBend sagen, wiirde
ich es immer wieder machen. Dadurch, dass ich
mich soviel mit dem Alter beschéftige, gehe ich
dieser Lebensphase jetzt auch viel offener entge-
gen. Es ist tatsachlich so, dass sich durch den Kurs
auch bei mir etwas verandert hat.

Margret Biewer
Kneipp-Verein
Erkelenz

Sportlich aktiv bin ich
schon seit langer Zeit. Ich
habe ich Judo- und Jiu-
Jitsu-Kurse belegt. Durch
die Geburt meiner Kinder
musste ich damit aber
aufhdren, weil die ganzen
Fallibungen wahrend der Schwangerschaft nicht
S0 gut waren. 1978 habe ich zuerst mal meinen A-
Schein gemacht. Nachdem die Kinder dann etwas
alter waren, habe ich aber wieder angefangen und
in der ehemaligen Jiu-Jitsu-Gruppe eine Frauen-
Gymnastikgruppe aufgemacht. Danach kam dann
langere Zeit gar nichts und ich wollte auch eigent-
lich nichts mehr machen, aber irgendwann sprach
eine Freundin mich an, ob ich nicht fir drei Monate
die Gymnastiklehrerin vertreten kénne. Ich habe
zugesagt und aus den drei Monaten sind dann
neun Jahre geworden. Nach den neun Jahren bin
ich dann wieder voll in den Beruf eingestiegen. In
dieser Zeit habe ich viel im Bereich ,Sport der
Alteren* gemacht und auch zahlreiche Fortbildun-
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gen besucht. Nach einer Krankheit wusste ich
dann, ich muss was flir mich tun und da Sport
immer schon ein wesentlicher Bestandteil meines
Lebens war, habe ich dann auch noch den Krebs-
nachsorgeschein gemacht und bin in den Kneipp-
Verein Erkelenz eingetreten.

Urspriinglich habe ich das alles nur gemacht, um
wieder unter Leute zu kommen. Ich lebe jetzt
schon seit funf Jahren alleine, und im Verein ist es
doch leichter, Kontakte zu kniipfen und zu pflegen.
Im Kneipp-Verein wusste man, dass ich einen
Ubungsleiterschein habe und auch schon viele
Fortbildungen besucht hatte, deshalb wurde ich
dann auch angesprochen, ob ich nicht an der Fort-
bildung fir dieses Projekt teilnehmen wollte. Fur
den Kneipp-Verein war dieses Projekt eine Chan-
ce, neue Mitglieder zu werben. Viele hier gehen in
Vereine in die Stadt und der Kneipp-Verein hat es
da schwer, neue Mitglieder zu bekommen.

Als ich von der Fortbildung nach Hause kam, war
ich total begeistert, auch wenn ich wusste, dass
einige Sachen in der Umsetzung etwas schwierig
sein wirden. Der Kneipp-Verein hat mir freie Hand
gelassen, das hiel3 aber auch, dass alle Arbeit an
mir hangen blieb. Ich musste mich um die Werbung
kiimmern, um Materialien und um alles, was so zu
einem Kurs dazugehort. Ich habe dann viel Wer-
bung in unserer Vereinszeitung gemacht und habe
auch Zettel in Erkelenz und Umgebung verteilt.

Bevor der Kurs dann anfing, habe ich mir ein ge-
naues Konzept fiir jede Stunde ausgearbeitet,
habe mir die Materialien zusammengesucht und
dann nur gehofft, dass alles so klappt, wie ich es
geplant hatte. Aber das war eigentlich immer der
Fall. Die Teilnehmerinnen waren fir alles offen,
keiner hat blockiert, so dass ich meine Stunden
doch meistens auch so durchfiihren konnte, wie sie
geplant waren. Naturlich, manche Sachen fanden
sie gut, manche nicht, aber man muss sich auch
mal vorstellen, dass das was ganz Neues fur die
meisten war.

Besonders begeistert waren alle von der Stunde
mit dem Schwungtuch. Da haben sich alle gefreut
wie die Kinder und wollten auch gar nicht mehr
aufhéren. Wo wir auch viel gelacht haben, war die
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Sache mit den Alltagsbewegungen. Das war etwas
vollig Neues und die Teilnehmerinnen waren sehr
erstaunt, wie eingefahren bestimmte Ablaufe sind.
Das war ihnen vorher nicht wirklich bewusst. Was
ihnen nicht so gut gefallen hat, war das mit dem
Fihlen und Tasten. Da hatten viele ein bisschen
Angst, weil es etwas unbekannt war. Die Reaktio-
nen waren aber insgesamt durchweg positiv und
alle hatten SpaR.

Besonders spannend fand ich immer die Ge-
sprachsphasen, da kam meistens sehr viel von den
Teilnehmerinnen zurtick. Die habe sich richtig
gefreut, dass sie auch mal gefragt wurden und
mitreden durften. Ich habe auch versucht, die In-
halte in meinen anderen Kursen unterzubringen,
musste aber schnell feststellen, dass das sehr
schwierig ist. Die wollten lieber ihre gewohnte
Gymnastik-Stunde und waren auch nur schwer von
ihren alten Gewohnheiten abzubringen. Da muss
man dann eben flexibel sein als Ubungsleiterin.

AbschlieBend kann ich sagen, dass mir der Kurs
sehr viel Freude bereitet hat und dass ich fur mich
selber gelernt habe, dass der harte Weg, wie ich
ihn aus dem Kampfsport kenne, nicht immer der
Beste ist, sondern dass viele Dinge mit dem sanf-
ten Weg besser funktionieren. AuRerdem sollte
man im Alter nicht nur kérperlich, sondern auch vor
allem im Kopf beweglich bleiben und sich nicht
gegenuber neuen Ideen verschlieRen. Auch wenn
das Projekt sehr arbeitsintensiv war, war es doch
auch sehr lehrreich und interessant. Ich denke,
alle, die daran beteiligt waren, ob Ubungsleiterin
oder Teilnehmerinnen, konnten fir sich positive
Erkenntnisse gewinnen.

Hartmut Knappmann
Sport fir Betagte Birger
Gladbeck

Ich bin, seit ich zwélf Jahre
alt bin, geschwommen und
habe Wasserball im Verein
gespielt. Ich wurde dann im
politischen Bereich tétig,
kam aber 1981, als ich
Vorsitzender des Stadtsportverbandes wurde, zu
der Einsicht, auch an der Basis mitreden zu mus-
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sen. Daraufhin habe ich die Ubungsleiterausbil-
dung gemacht und eine Gruppe ins Leben gerufen,
auf die die Resonanz &uf3erst positiv war. Insge-
samt habe ich viele breitensportliche Angebote
ausprobiert und Uber viele Jahre eine Gruppe fir
Frauen und Ménner geleitet. Wegen organisatori-
scher Schwierigkeiten im Umfeld habe ich diese
Arbeit dann eingestellt. Zwischendurch habe ich
auch immer wieder beim Sport fur Betagte Burger
mitgearbeitet, neue Sportarten initiiert und pha-
senweise auch Kurse tbernommen.

Irgendwann habe ich mich mit dem LandesSport-
Bund in Verbindung gesetzt, weil ich gerne dauer-
haft eine Gruppe im Verein leiten wollte. Ich wollte
nicht blof3 Sport-Politik machen, sondern auch in
der Praxis arbeiten. Das war dann zeitgleich mit
der Ausschreibung vom LandesSportBund und der
Fortbildung.

Diese Forthildung habe ich dann &uf3erst positiv
erlebt. Hier fand sich alles wieder, was ich immer
gesucht hatte. Ich war sehr Giberzeugt von dem
Konzept, hatte aber das Problem, mich erst einmal
mit mir selber auseinander setzten zu missen. Ich
war einige Jahre nicht in der sportlichen Praxis
tatig und in der Zwischenzeit hatte sich einiges
geandert. Fruher habe ich mir nie Gedanken ber
meine Kursstunden gemacht und jetzt musste ich
anfangen, zu sortieren und zu organisieren, das
war eine Umstellung.

Was mir besonders gut gefallen hat, war die Uber-
tragbarkeit in den Alltag. Dadurch wird es auch fur
die Teilnehmerinnen einfacher, die Zusammen-
hange zu erkennen. Sie sollten nicht nur irgendet-
was machen missen, sondern auch wissen, wa-
rum sie das machen und was dabei im Koérper
passiert. Nur so kénnen sie verstehen, Transfer
leisten und den Alltag aktiv bewaltigen.

Geworben haben wir fir den Kurs ausschlief3lich
mit Zeitungsartikeln. Die Resonanz darauf war
schon so gut, dass mehr nicht nétig war.

Von Vereinsseite bestanden keinerlei Einwénde,
was die Durchfiihrung des Kurses anging. Schwie-
rig war es nur, eine Hallenkapazitat zu finden.
Hallen sind generell in Gladbeck Mangelware und
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abends freie Zeiten zu finden, ist doppelt schwer.
Aber es hat irgendwie geklappt. Zwar haben wir
jetzt nicht die ,First Class“-Halle, aber uns reicht
es. Auch Geréte stellten uns vor Probleme, aber
wir hatten gliicklicherweise die Méglichkeit, uns die
entsprechenden Geréatschaften beim Stadtsport-
verband leihen zu kénnen. Der Vorteil dabei watr,
dass der Stadtsportverband altensportgerechte
Materialien, z.B. Langzeitflugballe, hat, die fur
unsere Zwecke naturlich optimal waren.

Fir die Inhalte war es mir wichtig, direkt zu Beginn
eine lockere Atmosphare zu schaffen. Ich denke,
so etwas ist stark abhangig vom Ubungsleiter. Und
am besten ist es, wenn man die Dinge, die man
vermitteln méchte, auch vorleben kann. Die Grup-
pe hat so gut zusammengefunden; das soziale
Miteinander war hier etwas ganz Besonderes.

Zu den Themenschwerpunkten muss ich sagen,
dass ich mich nicht an die Vorgaben aus der Hand-
reichung vom LandesSportBund gehalten habe. Ich
habe irgendwann gemerkt, woran die Teilnehme-
rinnen Freude hatten, das waren zum einen Ball-
spiele und alles, was mit Bewegung zu tun hatte.
Jede Stunde war ein Highlight fir sich, egal ob wir
Fangen gespielt oder eine Ballstaffel mit verschie-
denen Ballen gemacht haben.

Das, was in jeder Stunde fir die Teilnehmerinnen
das Wichtigste war, waren die Reflexionsphasen.

Da haben sie sich gut und auch ernsthaft beteiligt.
Es interessiert sie zu erkennen, warum sie etwas

machen.

Meine Einstellung zum Sport und zum Altern hat
sich durch dieses Projekt nicht sehr verandert.
Durch meine Arbeit beim Stadtsportverband stand
ich immer schon in engem Kontakt zum Brei-
tensport. Und was das Altern angeht, habe ich die
Erfahrung gemacht, dass Alter oft eine Frage der
eigenen Einstellung ist. Aber es ist in jedem Fall
ein Thema, mit dem man sich auseinandersetzen
sollte.

Der Kurs hat mir sehr viele positive Erfahrungen

gebracht. Ich habe nicht nur investiert, sondern
habe mindestens soviel erhalten. Es war nicht ein
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Vorturnen, sondern ein gemeinsames Erarbeiten,
und das war eine schone Erfahrung.

Edith Wenzel
SG Zons

Meine Sportbiographie sieht
S0 aus, dass ich von mei-
nem 6. bis zu meinem 15.
Lebensjahr in der Leichtath-
letik aktiv war. Da die SG
Zons nur ein kleiner Verein
ist, waren wir nicht beson- it % -
ders leistungsorientiert, trotzdem haben wir Wett-
kdmpfe besucht. Als ich mit der Ausbildung anfing,
habe ich aufgehdrt im Verein Sport zu treiben. Als
dann meine Tochter geboren wurde, hat sich das
geandert. Von da an bin ich regelmafig zum Mut-
ter-Kind-Turnen gegangen. Dort wurde ich dann
irgendwann angesprochen, ob ich bereit wére, den
Kurs vertretungsweise zu tbernehmen. Ich habe
zugesagt und daraufhin hat mich ein Bekannter
vom LSB auf die Idee gebracht, einen Ubungslei-
terschein fir Bewegungserziehung fur Kleinkinder
zu machen. Das ist jetzt mittlerweile 10 Jahre her.
Als meine Kinder dann alter wurden, habe ich zu-
sammen mit einer Freundin eine Leichtathletik-
Jugendgruppe in der SG Zons gegriindet, in der
mittlerweile 140 Jugendliche aktiv sind. Unterstutzt
werden wir von der SG Zons, die mich auch auf
das Projekt ,Sport der Alteren* aufmerksam ge-
macht hat. Vorher hatte ich bereits vertretungswei-
se einen Seniorenkurs geleitet, so dass ich schon
im Vorfeld einige Erfahrungen mit der Klientel
sammeln konnte.

Als ich von der Fortbildung nach Hause kam, war
ich nicht wirklich tiberzeugt davon, was ich dort
gehdrt hatte. Ich wollte den Kurs nicht machen,
weil mir das zuviel Arbeit war, mit dem ganzen
Papierkrieg. Aber dann habe ich Uberlegt, woflr
fahrst du einen Tag dahin, opferst Deine Zeit und
machst dann nichts daraus?

Die Bedenken, die ich hatte, waren organisatori-
scher und inhaltlicher Art. Ich konnte mir nicht
vorstellen, dass das inhaltlich funktioniert. Organi-
satorisch bestand das Problem, dass wir bei der
SG Zons noch nie etwas in Kursform gemacht
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hatten. So etwas kannten wir aus der Leichtathletik
gar nicht. Das war fur uns Neuland. Aber dabei hat
mir dann der Vereinsvorsitzende der SG Zons
geholfen. Er hat mir gesagt, was getan werden
muss und hat sich auch ganz alleine um die Wer-
bung gekimmert. Er hat Aushange gemacht, die
wir dann an der Halle oder bei Arzten in Zons und
Umgebung, Massagepraxen und an Pinnwanden,
z.B. in der Sparkasse, aufgehangt haben. Er hat
Anzeigen in der Lokalpresse geschaltet, aber leider
hatte das wenig Erfolg. Viele Leute waren namlich
in dieser Zeit, es waren Sommerferien, im Urlaub.
Es war einfach der falsche Zeitpunkt.

Ich habe dann, nachdem kein neuer Kurs zustande
gekommen ist, versucht, die Inhalte in einen beste-
henden Seniorenkurs einzubauen. Dazu haben wir
eine Gruppe mit vielen Teilnehmerinnen geteilt.
Doch die Umsetzung der Konzeption in der Pro-
jektgruppe gestaltete sich sehr schwierig. Viele
Inhalte habe ich gar nicht erst ausprobiert, weil mir
klar war, dass die Teilnehmerinnen das nicht an-
nehmen wirden. Wenn ich etwas eingebaut habe,
dann oft in gymnastischer Form, aber auch dabei
wurden schon kritische Stimmen laut. Oft habe ich
negative Rickmeldungen bekommen, wenn ich
versucht habe, Alltagssituationen einzubauen. Was
bei den Teilnehmerinnen gut angekommen ist, war
der Zirkel, weil sie dabei individuell bestimmen
konnten, wie viel und wie intensiv sie arbeiten.
Auch fir mich als Kursleiterin war das angenehm,
weil ich den Zirkel schon aus der Leichtathletik gut
kannte, auch wenn ich mich hier etwas umstellen
musste, was Dauer und Intensitét anging.

Wie bereits erwahnt, waren viele Inhalte in der
bestehenden Gruppe schwierig umzusetzen. Wich-
tig war hier fir mich als Ubungsleiterin, immer
flexibel an jede Stunde heranzugehen. Ich hatte
zwar immer ein Konzept, musste aber in jeder
Stunde flexibel auf die Gruppe reagieren kénnen.

Das Projekt war insgesamt, trotz der Schwierigkei-
ten, eine interessante und lehrreiche Erfahrung fur
mich. Es war zwar sehr arbeitsintensiv, aber ich
habe hier auch gelernt, einen Kurs von vorne bis
hinten selber zu planen, mit allem, was dazugehort.
Ich werde in diesem Jahr auf jeden Fall noch ein-
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mal versuchen, einen véllig neuen Kurs mit sport-
unerfahrenen Teilnehmerinnen ins Leben zu rufen.

Nachtrag Herbst 2003:

Um an diesem Projekt mitarbeiten zu kénnen,
hatten wir eine bestehende Gruppe gesplittet.
Nachdem die erste Projektphase beendet war,
stellte sich die Frage ,Wie geht es weiter?“. Der ein
oder andere wollte wieder mit der grof3en Masse
trainieren, so dass nur eine Handvoll in dieser
Projektgruppe blieb.

Man merkte dann doch langsam, dass diese Teil-
nehmerinnen sich in dieser kleinen Gemeinschaft
sehr wohl fiihlten. Sie empfanden es auch als sehr
angenehm, wenn man etwas mehr auf ihre Bedurf-
nisse (Gesundheit, Krankheit, Angste, Alltag,
Sport) eingehen und dariiber reden konnte.

Erst hatte ich gedacht, die ganze Werbung héatte
nichts gebracht, denn wir hatten ja keine neuen
Mitglieder dazu gewonnen. Aber ca. zwei Monate
spater kamen dann doch interessierte Leute und
wollten wissen, ob es die Gruppe noch gibt und ob
man auch mitmachen kénnte.

Die Gruppe besteht immer noch, und wir haben 10
neue, ,hicht-sportliche* Leute, teilweise auch
Sportunerfahrene dazu bekommen. Einige muss-
ten leider aus gesundheitlichen Grinden aufhoren,
die anderen fiihlen sich wohl und machen auch bei
vielen Aktivitdten mit, die wir in unserer 50 Plus—
Gruppe anbieten, z.B. Brunch, Grillen, Wanderun-
gen, Sommerfest, Eisessen u.s.w.

Bei der Umsetzung des Projekts brauchten wir
einfach einen langen Atem — gut, dass wir ihn hat-
ten.

Waltraud Daseking
TuS Westfalia Hombruch

Erst seit drei Jahren bin
ich selber sportlich aktiv.
Damals war ich in Irland
und dort bin ich das erste
Mal mit Walking in Kontakt
gekommen. Walking war
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in Irland stark prasent, und irgendwie hat mich das
so gefesselt, dass ich gesagt habe, das mdchte ich
auch mal ausprobieren. Ich hatte vorher oft Prob-
leme mit meinem Ricken und mit der Hufte. Der
Ischiasnerv war oft eingeklemmt, so dass ich sehr
oft Schmerzen hatte. Durch das Walking ist dann
eine Besserung eingetreten, deshalb bedeutet
Walking fur mich ein ganz neues Lebensgefiihl und
Wohlbefinden. So ist Sport dann sehr schnell zu
einem sehr wichtigen Bestandteil meines Lebens
geworden. Dieses neue Lebensgefiihl wollte ich
gerne an andere Leute weitergeben, und so kam
mir die Idee, Walking auch im Verein anzubieten.
Doch dafir brauchte ich einen Ubungsleiterschein.
Da der Preis fiir den Schein geringer ist, wenn man
Mitglied in einem Sportverein ist, bin ich dann der
Westfalia Hombruch beigetreten. Das war vor zwei
Jahren. Ich habe dann den Ubungsleiterschein
gemacht, aber leider ist, aufgrund mangelnden
Interesses, kein Walking-Kurs zustande gekom-
men.

Ich wurde dann durch die Vereinsleitung angespro-
chen, ob ich nicht eine Altensportgruppe leiten
mochte. Dem ersten Vorsitzenden des Vereins liegt
der Altensport sehr am Herzen und er hat mich auf
die Fortbildung aufmerksam gemacht. Ich hatte
damals zwar schon mehrere Seniorengruppen,
aber diese Teilnehmerinnen hatten alle schon fast
dreiRig Jahre Vorerfahrungen im Sport. Die Idee
war jetzt, einen neuen Kurs ins Leben zu rufen,
nach dem Vorbild des Projektes ,Sport der Alte-
ren“, wie es vom LSB und von der Ruhr-Universitat
Bochum angeboten wurde.

Ich bin dann zusammen mit einer Freundin zu der
Fortbildung gegangen und im Gegensatz zu ihr war
ich von Anfang an von diesem Projekt Giberzeugt.
Meine Freundin hielt das Konzept fur nicht reali-
sierbar und ist nach kurzer Zeit schon ausgestie-
gen. Ich persdnlich war der Meinung, dass das
alles nur eine Frage der Verpackung ist. Ich habe
den Kurs als Lernprozess verstanden, sowohl fur
mich als auch fir die Senioren. Weiterhin haben
mir die Inhalte der Fortbildung sehr geholfen. Da
ich als Ubungsleiterin noch keine groRen Vorerfah-
rungen hatte, war ich anfangs etwas unsicher, aber
die Fortbildung hat mir da viele Anregungen gege-
ben.
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Zu Beginn des Kurses war ich mit dem Problem
konfrontiert, den passenden Raum und die pas-
sende Zeit zu finden. Deshalb konnte ich das Kon-
zept auch am Anfang nicht so durchfuhren, wie es
eigentlich geplant war. Aber da hat die Vereinslei-
tung der Westfalia Hombruch mir sehr geholfen.
Unser erster Vorsitzender hat sich um fast alles
gekiimmert. Er hat mir neue Raumlichkeiten be-
sorgt und sich auch im Vorfeld um die Werbung
und die Zusammenarbeit mit der Presse gekiim-
mert. Beworben wurde das Projekt am erfolgreichs-
ten in einer kostenlosen Stadtteilzeitung und in
unserem Vereinsblatt. AuRerdem habe ich noch
Flyer in der FuRgéngerzone und beim Stadtfest
verteilt, aber die waren sehr teuer und haben im
Verhéltnis dazu nur wenig Erfolg gebracht.

Als der Kurs dann begann, war mir in erster Linie
wichtig, dass die Leute gerne kommen und auch
dableiben. Ich wollte ihnen fur die 48 €, die sie fiir
den Kurs bezahlt haben, etwas bieten. Da ich die
Teilnehmerinnen ja alle noch nicht kannte, bin ich
sehr vorsichtig an den Kurs herangegangen. Gera-
de bei den Gesprachsphasen war es mir wichtig,
vorher eine Vertrauensbasis zu schaffen. Insge-
samt kann ich riickblickend sagen, dass ich in
erster Linie Erwartungen an mich selber hatte. Ich
wollte die Leute in Bewegung bringen, sie motivie-
ren und bei der Sache halten.

Das hat am Besten beim Themenschwerpunkt
+LAusdauer” geklappt. Das habe ich dann Uber das
Walking zu vermitteln versucht. Schwierig fand ich
personlich den Themenschwerpunkt ,Rhythmus
und Einklang"“. Da hatte ich die Schwierigkeit, das
auf den Alltag zu Ubertragen. Aber die Teilnehme-
rinnen haben eigentlich in jeder Stunde ganz fan-
tastisch mitgearbeitet. Sie haben sich auch von
den anfanglichen Raumschwierigkeiten nicht ab-
schrecken lassen und auch die Fragebdgen der
Uni bereitwillig ausgefiillt. Sie waren mir bei dem
Kurs eine grof3e Hilfe. Das soziale Miteinander war
in diesem Kurs sowieso etwas ganz Besonderes,
und das hat mich sehr positiv Uberrascht.

Ich muss sagen, dass ich durch diesen Kurs und
durch dieses Projekt gelernt habe, mit dem Alter-
werden anders umzugehen und mich besser in die
Lage meiner eigenen Eltern versetzen zu kénnen.

TEIL A: PROJEKTBERICHT



Meine ldealvorstellung wéare es, noch mehr Teil-
nehmerinnen fiir diesen Kurs zu gewinnen und
noch weitere Kurse mit den Inhalten in Zukunft
anzubieten. Wichtig finde ich dabei die Beteiligung
des LSB, der mich sehr oft unterstutzt hat, egal ob
es um inhaltliche oder um organisatorische Belan-

ge ging.

Hildegard Zimmermann
SV Bausenhagen

Mit 9 Jahren habe ich
angefangen in meiner
Freizeit Leichtathletik zu
machen. Ich habe aber
auch an einigen Wett-
kampfen und Staffeln
teilgenommen.

Sport ist fur mich wichtig. Ich habe gemerkt, dass
mir die Bewegung gut tut und Spafd macht. Ich
habe uber 20 Jahre drei schwerstkranke Personen
gepflegt und immer einen anstrengenden Tag
gehabt. Dabei habe ich gemerkt, dass mich der
Sport leistungsfahiger gemacht hat und ich belast-
barer war. Durch den Sport habe ich auch nette
Freunde gefunden.

Als wir vor ca. 20 Jahren in unserem Verein eine
Freizeit- und Breitensportgruppe gegriindet haben,
habe ich mit der Ubungsleitertitigkeit begonnen,
viele Gruppen gestartet und sie dann an andere
Ubungsleiter abgegeben. Heute biete ich Wasser-
gymnastik, Kinderschwimmen, Abenteuerschwim-
men, Walking und Seniorensport an. Zuséatzlich bin
ich im Vorstand der Freizeit- und Breitensportabtei-
lung tétig und arbeite dort auch im organisatori-
schen Bereich.

Durch den Arbeitskreis ,Sport der Alteren” des
FuBball- und Leichtathletik-Verbandes Westfalen in
Kaiserau bin ich auf dieses Projekt aufmerksam
geworden. Ich hatte durch friihere Erfahrungen ein
eigenes Interesse an diesem Projekt mitzuarbeiten.
Anfangs war es eine sehr umstrittene Angelegen-
heit unter den Ubungsleiterinnen, weil einige strikt
ablehnten, sich Uber Dinge zu unterhalten, die
auBerhalb des sportlichen Bereiches angesiedelt
sind. Sport war fir mich schon immer mehr. Vor
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Uber 35 Jahren haben wir schon dem Handball-
und Fuballverein gesagt: ,Ilhr misst gerade fir
Jugendliche mehr anbieten. Sport ist umfassender
und vielschichtiger®. Altere Menschen, die im Sport
flexibel und anpassungsfahig sind, zeigen dies
auch im ,normalen Alltagsleben®. Heute sind auch
die &lteren Menschen fiir uns eine wichtige Ziel-

gruppe.

Wir haben uns schnell entschlossen dieses Projekt
anzugehen. Es gab keine organisatorischen Prob-
leme. Schwierigkeiten hatten wir dabei, Ubungslei-
terinnen zu finden, die qualifiziert waren. So habe
ich dann zunéchst die Rolle ibernommen. Inzwi-
schen konnten wir aber eine weitere Ubungsleiterin
gewinnen. Um Teilnehmer anzusprechen, haben
wir uns an die Zeitung gewandt. Wir haben be-
wusst mit der Kopplung an die Ruhr-Universitét
Bochum, den Fuf3ball- und Leichtathletik-Verband
und den LSB geworben und herausgestellt, dass
dies ein ganz besonderes Projekt ist. Wir haben
auch Handzettel personlich an die Leute verteilt
und diese direkt angesprochen. Ich glaube, dass
die Werbung damit, dass es ein Projekt ist, das
wissenschattlich begleitet wird, dazu beigetragen
hat, Teilnehmerinnen zu gewinnen. Ein anderer
Grund, der es interessant gemacht hat, ist, dass es
ein Kurs fur Neu- und Wiedereinsteiger watr.

Vor der ersten Kursstunde war ich optimistisch und
sehr gespannt, wer kommen und wie das Klima in
der Gruppe sein wiirde. Es ist uns gelungen, sehr
unterschiedliche Menschen anzusprechen: den
ehemaligen Sparkassendirektor ebenso wie die
Béauerin. Es sind Bewohner unseres Ortes zu uns
in den Kurs gekommen, die vorher kein Interesse
an unserem Sportverein gezeigt haben.

Eine spannende Sache und eine neue Erfahrung
fur die Teilnehmerinnen waren die Ubungen mit
Einschrankungen wie Augenklappen, Ohrstépseln
oder die Gleichgewichts- und Vertrauensiibungen.
Wir haben auch die ublichen Inhalte wie Ricken-
gymnastik, Gymnastik und kleine Spiele durchge-
fuhrt. Es wurden alle Bereiche angesprochen und
es war schon, in jeder Stunde einen anderen
Schwerpunkt zu setzen.
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Die Teilnehmerinnen waren immer sehr zufrieden
und fanden dieses gemischte Programm sehr gut.
Die Umsetzung der Tanz- und Entspannungsein-
heiten kam bei den Mannern nicht so gut an, den-
noch haben sie mitgemacht. Durch die Teilnahme
an der Fortbildung und die Durchfiihrung der Kurse
hat sich meine eigene Einstellung zum Alter und zu
meiner individuellen Gesundheit nur wenig veran-
dert. Es ist nicht bedeutend, nur alt zu werden,
sondern wie ich altere.

Die Erfahrungen, die ich durch dieses Modellpro-
jekt gewonnen habe, flieBen auch in die Arbeit mit
anderen Gruppen ein. Bei mehr Zeit wére sicher-
lich mehr mdglich!

Zum SV Bausenhagen siehe auch Seite 36.

254 Gesamtfazit

Allen Projektpartnern gemeinsam ist das grofRe
Interesse am Modellvorhaben und die positive
Einstellung zur Projektdurchfihrung. Die Befragun-
gen der beteiligten Personen zeigen jedoch deut-
lich die unterschiedlichen Perspektiven, aus denen
die Frage der Einfihrung neuer Programme gese-
hen wird. Daraus lassen sich Hinweise sowohl fur
das Gelingen als auch das Misslingen ableiten.

Die Verbénde bzw. die Sportorganisation sehen die
sportpolitischen Herausforderungen, die sich aus
der demographischen Entwicklung ergeben. Dem-
nach wird das Programm ,Sport der Alteren” als
wichtige Aufgabe anerkannt. Aus dieser Sicht
scheinen besonders Grof3vereine fir eine Umset-
zung geeignet, wahrend aus der Sicht von Kurslei-
terinnen aufgezeigt wird, wie sich Struktur und
Selbstverstéandnis auch von kleineren Vereinen
durch das Kursprogramm verandern kann.

Die spezifischen Organisationsebenen des Sports
bieten viele Vorteile, sie scheinen aber zuweilen
die Durchlassigkeit von Informationen zu behin-
dern. Diese Tatsache wird nicht nur von einzelnen
Projektpartnern ausdricklich genannt, sondern
entspricht auch der Erfahrung im Projektverlauf; so
erwies sich in vielen Féllen eine direkte Ansprache
von Vereinen bzw. noch direkter die Ansprache
von Ubungsleiterinnen bei der Umsetzung des
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Projekts als effektiver, zumindest hat dies zu einer
betrachtlichen VergréRerung der Zahl der Kurse
gefihrt.

Einmutig betont wird die Notwendigkeit zur Qualifi-
zierung der Kursleiterinnen, sofern sie dadurch
konkrete Hilfestellungen zur Umsetzung in die
Praxis erhalten. Problematischer scheint die Quali-
fizierungsmaflRnahme gesehen zu werden, wenn
sie als blof3 formale Voraussetzung und somit als
zusétzliche zeitliche Belastung wahrgenommen
wird. Fur die Sportorganisation stellt sich damit
auch die generelle Frage, wie diese ,Hilfestellung
bei der Umsetzung neuer Programme" in ein be-
reits bestehendes Qualifizierungssystem einge-
bunden werden kann.

Bei den Vereinsleitungen ist verstandlicherweise
das Augemerk auch darauf gerichtet, das Kurspro-
gramm im Sinne der Attraktivitat des Vereins zu
erweitern und damit neue Mitglieder zu werben.
Diese Absicht scheitert haufig an den dazu bené-
tigten Raumen, aber auch, weil sich Ubungsleite-
rinnen nicht fir dieses spezielle Pogramm interes-
sieren. Auch hier gibt es, neben Klagen tiber man-
gelnde Unterstitzung durch die Sportorganisation,
doch zugleich ein deutliches Lob fiir genau diese
Unterstutzung. Alle Beteiligten aber sind der Mei-
nung, dass eine dauerhafte Einrichtung von neuen
Kursprogrammen nur dann gelingen kann, wenn
Ubungsleiterinnen und Vereinsfilhrung eng zu-
sammenarbeiten und beide das Programm umset-
zen wollen.

Wichtige Hinweise bieten die Beschreibungen der
Schwierigkeiten durch eine ungunstige Zeitplanung
fur die Kurse und bei den Werbemalnahmen.
Aufféllig ist auch, dass auf den beiden Ebenen der
Verbande bzw. der Vereinsleitung Bedenken be-
stehen, inwieweit die im Kursprogramm vorgese-
henen Reflexionsphasen entweder von den U-
bungsleiterinnen geleistet werden kdnnen oder von
den Kursteilnehmerinnen akzeptiert werden. Vor-
schlage zur Modifizierung des Kursprogramms bis
hin zu Vorschlagen zur Veranderung der anzu-
sprechenden Altersgruppen zeigen, dass auf die-
sen Ebenen das Kursprogramm als verbindliche
Vorgabe angesehen wurde.
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Dagegen wird bei den Befragungen der Kursleite-
rinnen eine wesentlich gro3ere Flexibilitat im Um-
gang mit Vorgaben sichtbar. Hier wird nahezu
selbstverstandlich gesehen, dass das Gelingen
eines Kurses natirlich immer von den persoénlichen
Fahigkeiten und Interessen der Kursleiterinnen auf
der einen Seite und den Vorstellungen, Erwartun-
gen, Fahigkeiten der Kursteilnehmerinnen auf der
anderen Seite, abhangt. Ebenso deutlich ist, dass
sich die Einschatzung der Reflexionsphasen in der
Praxis verandert, weil — z.T. zur eigenen Uberra-
schung — Kursteilnehmerinnen dieses Angebot
meist aufgreifen.

Sehr ernst zu nehmen sind die Hinweise auf
Schwierigkeiten, die Intentionen des Programms
und seine theoretischen Hintergriinde sofort erfas-
sen zu kénnen. Wenn Theorie jedoch die Grinde
dafiir aufzeigt, warum bestimmte Inhalte oder
MaRnahmen der Kursleiterinnen notwendig und
andere weniger geeignet sind, dann ist dieses
Verstehen notwendig, um eine eigenstandige und
souverane Kursgestaltung zu ermdglichen; hier
musste also Uberlegt werden, wie die Vermittlung
des theoretischen Hintergrundes effektiver zu leis-
ten ist.

Die Berichte der Ubungsleiterinnen demonstrieren
auch, dass die Bereitschaft, sich auf Neues einzu-
lassen, Interesse und Engagement voraussetzen.
Da dies jedoch fir Vereinsarbeit in Sportarten
ebenso gilt wie fiir eine Praxis im Sport der Alteren,
wird es darauf ankommen, die jeweils interessierte
Gruppe gezielt ansprechen zu kdénnen.
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3 Teil B: ,Mit Haltung in eine neue Lebensphase” —

aus der Praxis fur die Praxis

Der folgende Teil enthélt Hinweise zur Durchfih-
rung eines Kursangebots ,Mit Haltung in eine
neue Lebensphase” (vergleiche Seite 18 f.), die
Beschreibung von Kursstunden, die von beteiligten
Ubungsleiterinnen durchgefiihrt wurden, sowie
einen Stundenentwurf, der von einer Honorarlehr-
kraft des LSB im Bereich ,Sport der Alteren* entwi-
ckelt und auf der Fachtagung ,Sport der Alteren*
2002 in Hachen vorgestellt wurde.

3.1 Wozu Teil B?

Wenn Sie durch das bisher Gelesene Lust be-
kommen haben, sich auch in der Praxis mit dem
Kurskonzept ,Mit Haltung in eine neue Lebenspha-
se" (oder wie immer Sie es in Ihrem Verein nennen
mochten) zu beschéaftigen, dann méchten wir lhnen
Anregungen geben, lhnen Mut machen und zeigen,
dass die Umsetzung des Konzepts gar nicht so
schwierig ist. Wir, das sind eine Reihe von Ubungs-
leiterinnen, die wahrend der Modellphasen aktiv an
dem Projekt beteiligt waren, und die wissenschaft-
liche Begleitung des Projekts, die einige Theoriean-
teile beisteuerte.

Die nachfolgenden Praxisthemen und -inhalte
sollen als Anregungen, Hilfen und als Beispiele
dafirr dienen, wie Sie die Kursziele in der Praxis
umsetzen kénnen. Sie sollen als ,roter Faden*
verstanden werden, an dem man sich zwar orien-
tieren kann, an dem man aber nicht festhalten
muss — oder, wenn Sie so wollen, als Kochbuch,
aus dem man hier und da mal etwas ausprobiert,
es verandert, verfeinert oder an den personlichen
Geschmack anpasst.

Die Kurspraxis bezieht sich nicht auf eine bestimm-
te Sportart, ihre Inhalte sind sportartibergreifend.
Wenn Sie z.B. in einem FuBball-, Karate-, Leicht-
athletik- oder Schwimmverein sportartspezifisch
tatig sind, mussen Sie die Inhalte der jeweiligen
Sportart dahingehend erweitern bzw. verandern,
dass sie mit den Zielen der Kurspraxis tuberein-
stimmen. So kann bei gleicher Zielsetzung die
inhaltliche Umsetzung von Verein zu Verein stark
variieren.

Aber es gibt natirlich bestimmte Themen, die im
Rahmen eines Kurses, der sich mit der umfassen-

den Gesundheitsforderung fir altere Menschen
befasst, enthalten sein mussen. Die konzeptionel-
len Uberlegungen, die dem Kurs ,Mit Haltung in
eine neue Lebensphase” zugrunde liegen, sind in
Teil A, Kapitel 1.4—6 ausfihrlich beschrieben und
sollen deshalb hier nicht wiederholt werden. Den-
noch seien die Kernaspekte noch einmal genannt:

. Die Teilnehmerinnen sollen sich mit ihrem indivi-
duellen Gesundheitsverstandnis auseinander-
setzen.

: Durch bessere Kdrperwahrnehmungsfahigkeit
sollen Sie in die Lage versetzt werden, gesund-
heitsbeeintrachtigende Verhaltensweisen und Si-
tuationen friiher zu erkennen. Kérperwahrneh-
mungsfahigkeit hilft ihnen aber auch zu spuren,
ob das, was sie zur Bewahrung oder Verbesse-
rung ihrer Gesundheit tun, wirkungsvoll ist.

: Die Verhaltensmuster, die jeder sich im Laufe
seines Lebens angewdéhnt, kdnnen sowohl hilf-
reich als auch behindernd bei der zufriedenstel-
lenden Gestaltung des individuellen Lebensall-
tags sein. Die eigenen Muster und ihre Bedeu-
tung fiir die Gesundheit zu kennen und evtl.
durchbrechen zu kénnen, ist eine wichtige Vor-
aussetzung fur den Erhalt der individuellen Ges-
taltungsfahigkeit des Alltags.

: Auch Regeln geben Sicherheit und ermdglichen
das Leben in der sozialen Gemeinschaft. Sie
ordnen das Chaos, geben Verhaltenshinweise.
Aber Regeln kdnnen auch die individuelle Entfal-
tung behindern. Im Verlauf des Lebens andert
sich die Bedeutung von bestimmten Regeln fir
den Einzelnen, sie werden zur Belastung. Zu
zeigen, dass Regeln verdnderbar sind, an die
jeweilige Situation angepasst werden kénnen, ist
Ziel des Kurses, ebenso, wie zur Reflexion dar-
Uber anzuregen, ob diese Regeln noch der jewei-
ligen Lebenssituation angemessen sind und wie
sie verandert werden kdnnen.

: Die eigenen Winsche (das Wollen) mit den
auReren Erwartungen (dem Sollen) und den in-
dividuellen Moglichkeiten (dem Kénnen) in Ein-
klang zu bringen, ist eine der wichtigsten Vor-
aussetzungen fur den Erhalt der Gesundheit.
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: Aber erst, wenn die Erfahrungen des Bewe-
gungskurses in den Alltag Ubertragen werden
kénnen, haben wir eine Chance, das Ziel des
Kurses zu erreichen, namlich die Gesundheit zu
starken.

Wie Sie letztendlich lhre Kurspraxis gestalten, steht
in enger Abhéangigkeit zu den jeweiligen Kursteil-
nehmerinnen. Die Kurspraxis bezieht sich immer
wieder auf die individuelle Lebenssituation und die
Vorstellungen, Erwartungen und Voraussetzungen
Ihrer Teilnehmerinnen. Die Gesprachs- und Refle-
xionsphasen innerhalb der Kursstunden dienen
auch dazu, die diesbeziiglichen Erwartungen der
Teilnehmerinnen besser kennen zu lernen. Somit
wird von [hnen neben einem hohen Beobachtungs-
und Einfiihlungsvermégen und der Kunst, Ihren
Kurs je nach Situation teilnehmergerecht zu modifi-
zieren, auch Flexibilitat, Kreativitat und Phantasie
gefordert.

3.2 Die ideale Kursleiterin

Welche Voraussetzungen sollten Sie mitbringen,
um ein solches Kursangebot zu starten?

Sind Sie offen fur eine bewusste Auseinanderset-
zung mit den theoretischen Voraussetzungen und
Grundlagen einer umfassend gesundheitsfordern-
den Kurspraxis fir altere Menschen?

Haben Sie Lust, sich mit den neuen Zielen, Inhal-
ten und der Methodik der Kurspraxis ,Mit Haltung
in eine neue Lebensphase" auseinander zu set-
zen?

Sind Sie in der Lage, lhr eigenes Sport- und Ge-
sundheitsverstandnis zu reflektieren? Passt das
eigene Verstandnis von Sport und Gesundheit mit
den Grundgedanken der umfassenden Gesund-
heitsférderung tberein?

Sind Sie sich Ihrer eigenen Einstellung zum Alter-
werden und Altsein bewusst?

Haben Sie die Fahigkeit, sich in der Leitungsfunkti-
on nicht selbst in den Mittelpunkt zu stellen, und
vermeiden Sie es, mit belehrend-aufklarendem

Unterrichtsstil das eigene Fachwissen zu vermit-
teln?

Konnen Sie sich selbst auch immer als Lernende
sehen, d.h. eigene Einstellungen und Verhalten
durch neue Erfahrungen in Frage stellen und ge-
gebenenfalls verandern?

Wenn Informationen von den TN erbeten werden,
kénnen Sie diese auf neutraler, verstandlicher
Sprachebene geben?

Steht die Gruppe in lhren Kursen im Mittelpunkt
und gestalten Sie den Kurs-/Stundenverlauf teil-
nehmerorientiert (methodisches Geschick und
Sensibilitat fir die Teilnehmerinnen)?

Bringen Sie Fingerspitzengefiihl, Feinfihligkeit und
aufmerksame Beobachtungsgabe mit? Achten Sie

auf Reaktionen der TN und greifen Sie diese, wenn
erforderlich, im Gesprach auf?

Schaffen Sie in lhren Kursen ein soziales Klima, in
dem Offenheit gelernt und gepflegt werden kann?

Wenn ja, dann sind Sie die ideale Kursleiterin fir
einen Kurs ,Mit Haltung in eine neue Lebenspha-
se’l
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3.3  Wissenswertes zum Aufbau einer Kurs- hen (,Was sollte das alles heute...”). Sinnvoll
stunde kann eine Zusammenfassung des Verlaufs und
der Intention der Stunde mit ihren wesentlichen

Wie ist der Aufbau einer Kursstunde (wir gehen .
Sachverhalten sein.

von einer mindestens 60-mindtigen Stunde aus)

estaltet? . .
9 Die Phase des Stundenausklangs kann beinhalten:

Die Kursstunde ist in vier Phasen gegliedert:

Formen der Entspannung
Ausblick auf die nachste Stunde
Abschlusskreis

Einstimmung
Schwerpunkt
Schwerpunktabschluss
Stundenausklang

Diese Stundenabschnitte kénnen natirlich auch
flieRend ineinander Ubergehen.

Die Phase der Einstimmung kann beinhalten:

. eine kurze Gesprachsphase (Begruf3ung, ,Wer
mochte etwas sagen?, ,Ist irgend etwas Wichti-
ges in der letzten Woche passiert, was als Ge-
spréchsthema in die Gruppe gehort?*)

: die kdrperliche Vorbereitung/Aufwéarmen, die
psychische Einstimmung

+ die Erlauterung des Stundenthemas 3.4  Was ist das Besondere am Kursangebot

»Mit Haltung in eine neue

Die Phase des Schwerpunktes kann beinhalten: B
Lebensphase“?

: Die bewusste Auseinandersetzung mit den un-

terschiedlichen Stunden-Themen. 3.4.1 Wissenswertes zum Thema Gespréachs-
Diese Stunden-Themen sollen so aufgearbeitet und Reflexionsphasen im Sport der Al-
werden, dass Uber das Medium Bewegung indi- teren

viduelle Wahrnehmungsprozesse (den eigenen
Korper, das eigene Verhalten betreffend) in
Gang gesetzt werden kdnnen und zur Selbstbe-
obachtung und Selbstwahrnehmung anregen

Was Sie langst schon kennen...

Als Gruppenleitung von Angeboten im Sport der
Alteren wissen Sie nur zu gut, dass der Meinungs-
und Erfahrungsaustausch der Teilnehmerinnen
untereinander Uber die alltédglichen Dinge des Le-
bens einen festen und wichtigen Bestandteil im
Kontext der Ubungsstunde darstellt. Vor und nach
der Stunde, in der Umkleidekabine und nicht zu-
letzt haufig auch zu Beginn der Ubungsstunde
werden die Erlebnisse, die kleinen und groRRen
Freuden aber auch die Argernisse der vergange-
nen Woche lebhaft erzahlt und diskutiert.

: eine oder mehrere Reflexionsphasen, die dazu
dienen, das Erlebte, Erspirte, individuell Wahr-
genommene zu verbalisieren, bewusst zu ma-
chen und gegenseitig auszutauschen

Die Phase des Schwerpunktabschlusses kann
beinhalten:

: den ,runden“ Abschluss des Stundenthemas. Die
TN sollen nicht verunsichert aus der Stunde ge-
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Reden wahrend der Sportstunde?

Naturlich wird auch in Ihren Kursen gesprochen!
Zunachst einmal sind Sie diejenige, die Informatio-
nen gibt und erzahlt, wie ein Spiel, eine Ubung 0.4.
korrekt ausgefuhrt wird und welche Spiel- oder
Ubungsform als néchstes folgt. Selbstverstandlich
ist auch, dass eine Kursstunde mit einer netten
Begrifung beginnt; vielleicht gibt es in lhren Kur-
sen auch ein kurzes TN-'Blitzlicht": Die TN berich-
ten Uber Auffalligkeiten oder etwas anderes Er-
wahnenswertes der letzten Woche. Wird nicht auch
sonst haufig in der Stunde gesprochen und ge-
lacht: Das hat aber SpalR gemacht — Puh, war das
anstrengend — Da fallt mir doch ein Witz ein, den
muss ich Euch erzéhlen?. Und dann, am Ende der
Stunde, kénnte es doch véllig normal sein, dass bei
einem gemeinsamen Schlusskreis jede Teilnehme-
rin die Gelegenheit bekommt, zu erzahlen, was ihr
in dieser Stunde aufgefallen ist. Gesprache sind
also ganz normaler Bestandteil von Ubungsstun-
den.

Keine Sorge — wir kénnen Sie beruhigen, denn wir
wissen, was Sie jetzt denken! Sie denken: ,,Oh
Gott, noch mehr Gesprache? Die Teilnehmerinnen
wollen sich doch Uiberwiegend bewegen, sie sind ja
schlielich zum Sporttreiben in die Halle gekom-
men und wollen mit Sicherheit nicht jedes Spiel,
jede Ubung zerreden. AuRerdem bin ich doch hier
nicht in der Rolle einer Psychologin, die standig die
Verhaltensweisen der Teilnehmerinnen beobachtet
und hinterfragt. Ich will hier doch keine Gespréachs-
therapie machen, sondern einen Sportkurs leiten.”

Da geben wir lhnen véllig Recht! Sie sollen we-
der die Rolle einer Psychologin einnehmen,
noch sollen Sie Gesprachstherapien durch-
fuhren.

Das ist fur Sie (vielleicht) neu und unbekannt...

Geleitete Reflexionsphasen in der Kurspraxis —
wozu soll das gut sein?

Da es ein wesentliches Ziel der Bewegungspraxis
.Mit Haltung in eine neue Lebensphase" ist, die
Wahrnehmung auf korperliche Vorgange und Ver-
haltensweisen zu lenken und diese bewusst wer-
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den zu lassen, ist es wichtig, dass Sie die TN in
ihrem Bewegungs- und Spielverhalten beobachten,
um Ansatzpunkte fir ein mégliches Gespréach zu
finden, denn die Schulung der Kérperwahrneh-
mung und die Auseinandersetzung mit eigenen
Bewegungs- und Verhaltensgewohnheiten ge-
schieht nicht von selbst, sondern setzt Reflexion
voraus. Das Sich-Bewusst-Machen eigener Muster
geformten Verhaltens kann von Ihnen durch geziel-
te Fragen und Gesprachsangebote unterstutzt
werden. Mit Blick auf das Kursziel werden Gespra-
che somit zu einem wesentlichen Bestandteil des
Bewegungsangebots.

In Ruhe abwarten oder Gesprachsanlasse in-
szenieren?

Wie aber kommt es zu den Gespréachen? Entste-
hen Sie von ganz allein oder sollte man durch die
Auswahl der Stundeninhalte Gespréache ,provozie-
ren“. Ehlen beschreibt in seinem Aufsatz Erfahrun-
gen mit zufallig entstandenen Gesprachen, die er
wahrend der mehr als 10-jahrigen Leitung einer
Gruppe von Seniorinnen gemacht hat'®. Er unter-
scheidet

: Gesprache, die durch eine Bemerkung von Teil-
nehmerinnen ausgeldst wurden,

: Gesprache, die durch ein Bewegungsgeschehen
ausgelost wurden und

. Gesprache, die durch einen Konflikt ausgeldst
wurden.

Alle diese Gesprache waren nicht geplant, sie
haben sich zuféllig so ergeben.

Das Konzept ,Mit Haltung in eine neue Lebens-
phase” Giberlasst die Gesprachsentstehung jedoch
nicht nur dem Zufall, sondern schafft Anléasse zur
Reflexion und zum Gesprach. Voraussetzung ist
eine zielgerichtete Auswahl der Ubungen und Be-

'® Ehlen, Joe: Gesprachsanlasse in den Sportgruppen der
Alteren — oder: Wie Themen der Alteren zur Sprache
kommen. Motorik, Zeitschrift fir Motopadagogik und
Mototherapie, Heft 3, 2002. Schorndorf.
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wegungsaufgaben der Stunde, die geeignet sein
missen, den jeweiligen Stundenschwerpunkt zu
thematisieren.

Da wir nicht davon ausgehen kdnnen, dass die
Wahrnehmung koérperlicher Vorgange und das
Bewusstsein fir bestimmtes Verhalten automatisch
und alleine nur tber die Durchfihrung der Bewe-
gungsaufgaben sensibilisiert werden, sind einige
Voriiberlegungen und Beobachtungen notwendig.
Sie sollten sich deshalb schon bei der Stundenpla-
nung daruber Gedanken machen, mit welchen
kurzen Fragestellungen oder Gesprachsangeboten
Sie die TN sensibel dazu motivieren kénnen, sich
ihre verschiedenen Empfindungen bei den Ubungs-
und Spielformen bewusst zu machen und diese
vielleicht zu verbalisieren.

Sicherlich ist zu Beginn eines Kurses, wenn die
Teilnehmerinnen noch nicht so gut miteinander
vertraut sind, die Bereitschaft zur AuRerung noch
gering. Deshalb stehen in der Anfangsphase des
Kurses themenbezogene Informationsgesprache
und verbale Wahrnehmungslenkung im Vorder-
grund. Um Reflexion des Erlebten anzuregen,
reicht es zunéachst oft, entsprechende Fragen nur
in den Raum zu stellen mit der Bitte an die TN,
diese Fragen fir sich selber zu beantworten. Viel-
leicht entsteht die Situation von ganz allein, dass
eine Teilnehmerin sich dazu &uf3ert und sich ein
Gesprach entwickelt. Ein kurzer Abschlusskreis am
Ende der Stunde bietet ebenfalls die Mdglichkeit,
Fragen aufzugreifen. Achten Sie einmal darauf, ob
diese Art von Gesprachen nicht vielleicht beim
anschlielenden Umziehen gefiihrt werden. Beach-
ten Sie bitte auch bei den Gesprachsphasen den
methodischen Grundsatz, ,die Teilnehmerinnen
dort abzuholen, wo sie stehen”. Warten Sie, bis die
Gruppe ausreichend miteinander vertraut ist, bevor
Sie Gesprachsrunden initiieren.

Ideal ist es, wenn die TN tber die Ubungs- und
Spielformen Reaktionen zeigen und selber AuRe-
rungen formulieren. Diese Reaktionen oder AuRe-
rungen kdnnten Sie dann aufgreifen und zum An-
lass fur ein Gesprach nehmen. Sie Ubernehmen
dabei kurzfristig die Rolle einer ,Diskussionsfiihre-
rin“, die sensibel und mit viel Einfihlungsvermdgen
eine Gespréchsphase so leitet, dass nicht nur eine

Person redet, sondern auch andere, besonders
stillere Personen, zu Wort kommen.

Achten Sie bitte darauf, dass die Gesprachsphasen
von lhnen zeitlich begrenzt und damit kurz gehal-
ten werden. Die Gefahr, dass Erlebtes zerredet
wird, kénnen Sie damit vermeiden. Wenn Sie mer-
ken, die Mehrzahl der TN hat an dem einen oder
anderen Gesprach wenig Interesse, dann versu-
chen Sie nicht krampfhaft, ein Gespréch zu initiie-
ren oder in Gang zu halten, sondern gehen Sie im
normalen Kursgeschehen weiter. Und wenn Sie
merken sollten, dass das Interesse der TN bei
einem bestimmten Gesprachsthema sehr stark ist,
kénnen Sie ja immer noch von der Méglichkeit
Gebrauch machen, dieses Gespréach nach der
Kursstunde in gemitlicher, geselliger Runde im
Vereinsheim oder in der Gastronomie wieder auf-
zunehmen.

Und — keine Angst —, wie unsere Befragungen
gezeigt haben, antworteten 96% der Teilnehmerin-
nen, die Gesprachsphasen hatten ihnen gut oder
sehr gut gefallen.

Noch nicht Giberzeugt?

Sie sind noch immer skeptisch und glauben, Ge-
sprachsphasen in einem Sportkurs sind unpassend
und auRBerdem auch noch schwierig? Dann schla-
gen Sie doch einmal auf den Seiten 42 und 44 f.
nach, was die Teilnehmerinnen zum Thema Ge-
sprachs- und Reflexionsphasen sagen und welche
Erfahrungen die beteiligten Ubungsleiterinnen
damit gemacht haben.

342 Sport und Bewegung — Ausbruch aus

dem Alltag oder Teil des Alltags?

Wenn Sie als Ubungsleiterin mehrfach in der Wo-
che in der Sporthalle stehen und Kurse leiten, ist
dies ganz sicher ein Teil Ihres Alltags. Aber wie
sieht es mit den Teilnehmerinnen aus? Ist flr sie
der Kurs ein Freiraum, in den sie sich zurtickziehen
kénnen, wenn sie dem Alltag einmal entfliehen
wollen?
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Sport und Bewegung sind immer Teil der ganzheit-
lichen Lebenswelt des Einzelnen. Sie stehen in
einem unmittelbaren Zusammenhang mit dem
Alltag, werden von diesem bedingt und wirken
selbst wieder auf den Alltag zuriick. Diese Bezuge
sind vielfaltig: Der Termin der Bewegungsstunde
schmaélert die im Alltag fur andere Dinge zur Verfi-
gung stehende Zeit. Wichtige Termine verhindern
umgekehrt die Teilnahme an Bewegungsaktivita-
ten. Befindlichkeitsverbesserung durch Bewegung,
Sport und Spiel wirkt Uber die Sporthalle hinaus
und Trainingseffekte in Bezug auf Kraft, Beweg-
lichkeit, Koordinationsféhigkeit und Ausdauer hel-
fen bei der Bewaltigung alltaglicher Aufgaben.
Soziale Kontakte, die in der Bewegungsstunde
entstanden sind, werden auch auBerhalb der
Sporthalle gepflegt, sei es durch gemeinsame
Wanderungen, Konzert- oder Museumsbesuche
oder durch Einladungen zum Geburtstag o.a. All
dies tragt zum Erhalt von Lebensqualitat im Alter
bei.

Das Kursangebot ,Mit Haltung in eine neue Le-
bensphase” zielt auf eine umfassende Forderung
von Kompetenzen bei der Alltagsgestaltung und -
bewaltigung ab und will zur Entwicklung eines
altersgemafen Lebenssinns beitragen. Es verlangt
deshalb eine bewusste Auseinandersetzung der
Teilnehmerinnen mit dem Phanomen des Alterns,
dem eigenen Altersbild in Relation zum Bild der
Alten in der Gesellschaft, dem Umgang mit dem
eigenen Koérper, mit geltenden Bewegungsnormen,
Mustern und Regeln. Daraus leiten sich Stunden-
themen ab, die fir alternde Menschen von Bedeu-

4 ,f;v

tung sein kénnen und eine Briicke zwischen Be-
wegungsgeschehen und alltaglichem Leben schla-
gen.

3.5 Stundenbeispiele

Die folgenden Stundenbeispiele stammen von
Ubungsleiterinnen (UL) und wurden so von ihnen in
ihren Projektkursen durchgefiihrt. Eine Ausnahme
stellt die Stunde ,,Gemeinsam die Natur erleben*
dar, die von Ellen Berghaus anlasslich der Fachta-
gung ,Sport der Alteren 2002 in Hachen vorge-
stellt wurde. Die Stunden bilden ein breites Spekt-
rum mdglicher Inhalte des Kurses ,Mit Haltung in
eine neue Lebensphase” ab; allerdings gibt es
weitere Inhalte, die fur die Auseinandersetzung mit
dem Prozess des Alterns und die Entwicklung von
gesundheitsstabilisierenden Ressourcen bedeu-
tungsvoll sein kénnen.

Die hier vorgestellten Beispiele zeigen verschiede-
ne Herangehensweisen. Eingeflossen sind die
individuellen Vorerfahrungen, Neigungen und die
unterschiedlichen Persdnlichkeiten der Kursleitun-
gen.

So gibt es Stunden, die einen sehr direkten Bezug
zum Alltag der Teilnehmerinnen (TN) ermdglichen
neben Stunden, in denen die Bedeutung der Stun-
deninhalte fur die erfolgreiche Bewéltigung des
individuellen Lebensalltags erst auf den zweiten
Blick erkennbar sind.

Die Stunden zeigen auch, dass die Ubungsleiterin-
nen ganz unterschiedlich mit den Gesprachs- und
Reflexionsphasen umgegangen sind: Haufig wurde
die Stunde mit einem Gesprach uber die Erfahrun-
gen seit der letzten Stunde oder Uber das heutige
Stundenthema begonnen. Auch am Ende der Stun-
den wurde von den meisten Kursleitungen noch
einmal eine Gesprachsphase geplant. Es ergaben
sich Gesprachsphasen aus dem Stundenverlauf
(siehe Stunde 3) oder die Gesprache waren so
intensiv, dass die Stunde verlangert werden muss-
te (siehe Stunde 9).

Stunden mit einem gréReren Anteil an funktionellen
Ubungen, die i.W. auf das Training von Kraft, Be-
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weglichkeit und Ausdauer gerichtet sind, stehen
neben Stunden, die spielerische Inhalte als
Schwerpunkt hatten und solchen, die die Wahr-
nehmung des eigenen Kérpers und seiner Reakti-
onen auf gestellte Aufgaben zum Thema hatten.
Auch die wichtige Fragestellung: ,Was will, was soll
und was kann ich?“ wurde zum Thema gemacht.
Diese Vielfalt soll zeigen, dass das Kurskonzept
.Mit Haltung in eine neue Lebensphase" jeder
Ubungsleiterin die Mdglichkeit bietet, ihr Erfah-
rungswissen und ihre Vorlieben einzubringen. Die
Umsetzung der konzeptionellen Uberlegungen
kann sehr konsequent oder sehr vorsichtig erfol-
gen, wichtig ist vor allem, Sie machen den ersten
Schritt!

Stunde 1: Das Spielen mit Regeln — FuR3ball
gegen- und miteinander

Manfred Probst, Ubungsleiter TV Ratingen

Mit dem Spiel FuRRball verbinden auch Altere viele
positive und negative Erlebnisse. Die positiven
Erlebnisse beziehen sich meistens auf schone
Stunden vor dem Fernsehgerat, wenn der Lieb-
lingsverein oder die deutsche Nationalmannschaft
Sternstunden ihres sportlichen Kénnens demonst-
rieren. Eigene sportpraktische Erfahrungen liegen
dagegen Jahrzehnte zuriick und sind in der Regel
den Méannern vorbehalten. Frauen verfiigen nur
Uber geringe (Spiel mit den eigenen Kindern oder
Enkeln) oder Giberhaupt keine Erfahrungen.

Gesundheitsorientiert betrachtet bietet auch das
FuR3ballspiel Anknlpfungspunkte fur die Themati-
sierung von Bewegung und Gesundheit, was sich
auf die koordinativen Elemente, das Ausdauerver-
mogen und die allgemeinen sozialpadagogischen
Zielsetzungen eines Spiels mit den Mitspielerinnen
sowie des gegnerischen Teams erstreckt. Dagegen
werden schnell Gefahrenpunkte des FuR3ballspie-
lens genannt, wenn von diesem Spiel in Verbin-
dung mit dem Alter die Rede ist. Gerade deshalb
bietet dieses Thema flr einen Kurs ,Mit Haltung in
eine neue Lebensphase” viele Anséatze, den TN
das Handlungsfeld ,Regeln erkennen, thematisie-
ren und neu entwickeln“ naher zu bringen.

Einstimmung: Dauer: 15 min.

Ankiindigung von Stundenthema und -zielen:

Es wird darauf verwiesen, dass mit dem Spiel der
FuRe viele neue Entdeckungen gemacht werden
kénnen. Ziel der Stunde ist es, gemeinsam ein fir
alle TN befriedigendes Spiel zu entwickeln.

Praxis:

Mehrere unterschiedliche Balle (Anzahl: genau die
Halfte der TN) liegen verteilt auf dem Hallenboden.
Die TN gehen im flotten Tempo kreuz und quer um
die Bélle herum.

Auf Signal des UL treffen sich immer zwei TN an
einem Ball und fuhren bestimmte Aufgaben mit
dem Ball aus. Die Aufgaben bestehen aus gymnas-
tischen Ubungen, aber auch aus Spielaufgaben mit
den Handen bzw. den FiRRen, wie z.B. Zuwerfen
mit rechts und links, Zuprellen, Zufausten, Zuspie-
len mit dem FuR rechts und links, im Seitstand den
Ball iber dem Kopf tibergeben mit Seitbeugung
des Rumpfes, im Stand Ricken an Riicken den
Ball zwischen den Beinen Uibergeben. Durch die
unterschiedlichen Bélle ergeben sich unterschied-
lichste Beanspruchungen.

Intentionen:

: Einstimmung auf eine Partnerin

. ersplren, wie die unterschiedlichen Balle be-
schaffen sind und welche Spieleigenschaften sie

besitzen

: allgemeines motorisches und physiologisches
Aufwarmen bzw. Vorbereitung auf das Spiel

Schwerpunkt: Dauer: 30 min.

Es wird zun&chst die von der UL vorgegebene
Spielaufgabe ausprobiert. Anschlieend werden in
mehreren Spielabschnitten mit den TN die Spiel-
strukturen (Tore, Spielgerat, Teams) und die Spiel-
regeln verandert, erweitert bzw. gestaltet.
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Ausgangsaufgabe
2 Teams, 2 Tore, 1 Ful3ball
Spielt den Ball in das gegnerische Tor!

Regeln:

Nur mit den FifR3en spielen

Den Gegner nicht festhalten, rempeln, in die Beine
gratschen usw. (Motto: Spielt gegen den Gegner
S0, dass er nicht verletzt wird!)

Modifikationen in Absprache mit den TN

: Spiel mit einem Softball (damit es nicht weh tut,
wenn man von ihm getroffen wird)

: Spiel mit Auswechselspielerinnen und —spielern
(weil zu viele Personen ein fliissiges Spiel ver-
hindern bzw. man sich eine Pause gdnnen will)

. Spiel auf vier an die Wand gestellte Matten (da-
mit ein flaches Spiel geférdert wird und keine
Weitschiisse erfolgen; weil niemand ins Tor ge-
hen mdchte)

: Spiel mit einem Schaumstoffwirfel (weil die
erfahrenen Spieler zu stark sind und so ein biss-
chen Zufall und der SpaRfaktor das Spiel
bestimmen)

Intention:

Ausgangspunkt ist eine fremdbestimmte Aufgabe,
die nicht von allen TN positiv gesehen wird. In
Abstimmung mit den anderen TN und mit den ei-
genen Bewegungsbediirfnissen, Angsten und koér-
perlichen Moglichkeiten wird — mit Unterstiitzung
der UL (Beraterin) — ein Spiel entwickelt, das allen
Spall macht und das Risiko der Verletzung gering
halt.

Auf den Alltag Ubertragen heif3t das:

. Sich nicht dem Schicksal fligen, sondern sich
aktiv mit den eigenen Motiven/Grenzen ausei-
nandersetzen, um so mehr vom Leben zu haben

. Sich kooperativ zu den Mitmenschen verhalten
und den scheinbaren ,,Gegner“ achten und
Lpfleglich” mit ihm umgehen (Jeder Mensch ist
auch fir die Gesundheit der Mitmenschen ver-
antwortlich)

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 10 min.

An dieser Stelle wurde das Spiel in der von den TN
entwickelten Form gespielt.

Intention:

Ausgangspunkt fur die abschlieRende Reflexion,
indem der Kontrast zwischen dem Eingangsspiel
und der angepassten Spielform transparent wird.

Stundenausklang: Dauer: 5 min.

Die Stunde wurde mit einem Abschlussgesprach
beendet. Da bereits in der Schwerpunktphase
mehrere Gesprachsphasen durchgefuhrt wurden,
die zur Reflexion der TN bzw. zur Zielsetzung der
Stunde beitrugen, wurde dieses Gesprach sehr
kurz gehalten.

Die Eingangsfrage: ,War die veranderte Spielform
befriedigender fUr euch als das erste Spiel?" wurde
Ubereinstimmend positiv beantwortet. Danach
wurde das Gesprach auf den Alltag gelenkt: ,Uber-
legt einmal, wo es in eurem augenblicklichen Le-
ben unbefriedigende Situationen gibt, in die ihr
geraten seid, weil es bestimmte Regeln zu befol-
gen gab! Welche Méglichkeiten habt ihr ergriffen,
diese Situation positiv zu beeinflussen und die
Regeln zu verandern?*

Reflexions-/Gesprachsphasen:

Es gab wahrend des Stundenschwerpunktes ins-
gesamt 3 Reflexions- und Gesprachsphasen.

Anlasse waren die Spielunterbrechungen durch die
UL und ihre den TN mitgeteilten Beobachtungen
(nicht alle spielen mit, einige TN sind &ngstlich,
einige TN sind dominant usw.).

Das abschlieBende Gespréach stellte den Bezug
zum Alltag und zur Bedeutung fir die individuelle
Gesundheit sowie die Gesundheit der anderen TN
her.

Erfahrungen/Restmee:
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Der Verlauf der Stunde war sehr offen, da er stark
von der Mitarbeit und vom Verhalten der TN ab-
hangig war.

Die Reaktionen der TN auf die Ankiindigung des
Spiels waren sehr zuriickhaltend, aber nicht ableh-
nend. Aufgrund der Gruppendynamik und der spe-
zifischen Eigenarten der TN wurde das Ful3ball-
spiel gewahlt. Bei einer anderen Gruppenstruktur
héatte man aber natirlich auch auf ein anderes
Teamspiel zurtickgreifen kdnnen, um das Spielen
mit Regeln erlebbar zu machen.

Stunde 2: Der Einzelne als Teil der Gruppe —
Erfahrungen mit anderen

Ulrike Kretschmer, Ubungsleiterin SV Concordia
Ossenberg

Vorbemerkungen:

Die Situation alterer Menschen zeichnet sich haufig
durch einen Verlust an sozialen Kontakten aus.
Vielfach konzentrieren sich ihre Erfahrungsmdég-
lichkeiten auf einen eingeschréankten Kreis von
Mitmenschen, oder sie ziehen sich nahezu ganz
auf sich selbst zuriick. Folge dieser Isolationsten-
denzen kann ein starrsinniges und egozentrisches
Verhalten sein, das den Alteren die Orientierung in
ihrer Mitwelt erschwert.

Daher ist es wichtig, ein Bewusstsein zu entwickeln
bzw. zu férdern, das den Einzelnen als Teil der
Gruppe begreift. Im Umgang mit anderen erfahrt
der altere Mensch zum einen die Bedeutung von
Verantwortung, Kooperation und Ricksichtnahme
fur eine funktionierende Gemeinschaft, zum ande-
ren erhalt er die Mdglichkeit, sich von anderen
abzugrenzen und seine eigenen Starken und
Schwéachen einzuschatzen. Somit tragt die Bewe-
gung in der Gruppe/mit dem Partner sowohl zur
Eigenstandigkeit als auch zur Anpassungsfahigkeit
bei.

Stundenziel:
Forderung individueller und sozialer Eigenschaften

und Fahigkeiten wie Eigenstandigkeit und Selbst-
bewusstsein, Kooperation und Riicksichtnahme

Einstimmung: Dauer: 10 Min.

Miteinander-Warm-Werden:

Die folgenden Vorschlage sollen zu zweit bzw. als
Gruppe umgesetzt werden.

: Gruppe in Bewegung:
Die Gruppe (max. 8 Personen) bewegt sich als
Schlange/im Kreis mit Handfassung durch den
Raum. Die erste/eine beliebige TN gibt Tempo
und Raumweg vor.

: Lokomotive:
Jeweils zwei oder mehr TN laufen mit Schulter-
fassung hintereinander als Zug durch den Raum.
Eine weitere TN schlief3t sich als Waggon hinten
an. Durch Druck auf die Schulter der Vorderfrau
wird das Anschluss-Signal weitergegeben. Die
Lokomotive verlasst darauf den Zug und schlief3t
sich als Waggon an einen anderen Zug an.

: Satellit
TN A Uberholt/umrundet seine Partnerin B konti-
nuierlich. Dabei muss B mit ihrem Tempo die
Geschwindigkeit von A berlicksichtigen. Rollen-
wechsel.

Intention:
Geschwindigkeit und Bewegung an die Partnerin/

die Gruppe anpassen. Die Leistungsfahigkeit der
Partnersin/der Gruppe bertcksichtigen.

Schwerpunkt: Dauer: 40 Min.

Partnergymnastik:

Diverse Partneriibungen im Stand zur Starkung der
Rumpf-, Rucken-, Arm-, Schulter- und Beinmusku-
latur, jeweils 8-10 Wiederholungen, dabei auf eine
ruhige und gleichméRige Atmung achten. Z.B.:

. Zwei etwa gleich starke TN stehen sich gegen-
uber.
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: Die Partnerinnen driicken mit angehobenen und
gebeugten Armen die Hande gegeneinander.
Beidseitig tiben.

: Die Arme sind fast gestreckt, Handflachen auf-
einander, Handgelenke gerade in Verldangerung
der Unterarme. Ein Partner driickt von oben, der
andere von unten. Wechseln.

: Eine TN driickt die Arme der Partnerin nach
auB3en, die andere driickt nach innen. Wechseln.

: Die Partnerinnen fassen sich an den Handgelen-
ken und ziehen, keine Ricklage!

: Die Partnerinnen halten sich mit gestreckten
Armen. Beide beugen die Knie (setzen sich auf
einen imaginaren Stuhl) und strecken die Beine
(stehen vom Stuhl auf).

: Dehnung der Oberschenkelvorderseite: Neben-
einander stehen, innere Hand gegenseitig auf die
Schultern legen, mit der &uBeren Hand das
gleichseitige FuR3gelenk fassen und Ferse in
Richtung GesaR ziehen.

Diverse Ubungen im Sitzen und in Riickenlage zur
Starkung der Schulter-, Arm-, Brust-, Bein-, Bauch-
und Huiftmuskulatur (Material: Gymnastikmatten),
z.B.

: Eine TN sitzt auf der Matte, die andere steht
hinter ihr und stltzt mit der Seite ihres Unter-
schenkels den Ricken der Partnerin. Die Sitzen-
de hebt ihre Arme angewinkelt an. Die Stehende
legt ihre Handflachen gegen die Handflachen der
Partnerin und zieht die Arme abwech-
selnd/gleichzeitig nach hinten. Die Sitzende hélt
dagegen (Starkung der Armmuskulatur) /gibt
nach (Dehnung der Brustmuskulatur).

: Eine TN legt sich auf den Ricken, die Beine
angewinkelt nach oben. Die andere legt ihre
Hande auf die FuRe der Liegenden und driickt
leicht dagegen. Die Liegende streckt ihre Beine
gegen den Widerstand der Partnerin. Erst beide
Beine gleichzeitig, dann im Wechsel.

: Eine TN befindet sich in Ruckenlage, Hift- und
Kniegelenke jeweils im 90 Grad Winkel. Die an-
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dere kniet neben ihrem Partner und hélt ihre
Hande gegen dessen Unterschenkel. Die Lie-
gende versucht, ihre Beine gegen den Wider-
stand der Partnerin zur Seite zu flhren. Die
Schulterblatter behalten Bodenkontakt.

: Die TN setzen sich Rucken an Rucken auf die
Matte und legen ihre Arme im Winkel von 90
Grad an den Ellbogen aneinander. Die Unterar-
me driicken gegeneinander.

: Die TN liegen sich gegenuber. Die Fersen huft-
breit aufstellen. Den Oberkérper anheben und
sich die Arme zwischen/neben den Beinen ent-
gegenstrecken.

: Die TN heben die Beine in einem Winkel von 90
Grad an und legen ihre FuRe gegeneinander. Die
Beine wechselseitig anziehen und strecken. Die
LWS bleibt am Boden.

: Die Beine im Winkel von 90 Grad anheben und
die Unterschenkel seitlich aneinander legen. Die
aulReren Beine driicken nach innen, die inneren
Beine driicken nach auf3en. Wechsel.

: Die TN liegen nebeneinander. Das Becken an-
heben und sich unter dem Riicken die Hande rei-
chen/ein Bohnensackchen tUbergeben.

Zwischendurch Ubungen zur Dehnung der bean-
spruchten Muskulatur durchfiihren.

Intention:

Erfahrungen der gegenseitigen Anpassung, Rick-
sichthahme und Verantwortung. Die eigene Leis-
tungsfahigkeit einschéatzen und sich gegen die
Anforderungen der Partnerin abgrenzen.

Reflexion:

Fallt es schwer, sich auf die Partnerin einzustellen,
sich gegen die Partnerin durchzusetzen? Ist das
Uben mit einer Partnerin motivierend oder behin-
dernd?
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Schwerpunktabschluss:  Dauer: 5 Min.

Fihren und gefiihrt werden

Die Paare stehen sich mit geschlossenen Augen
gegenuber und legen ihre Handflachen gegenein-
ander. Eine TN gibt eine Armbewegung vor, die
andere lasst sich darauf ein. Fihrungswechsel.

Die Paare stehen nebeneinander und fuhren sich
gegenseitig (die Fihrende halt die Augen geéffnet)
auf folgende Weise: Handfassung, Fingerkontakt,
Handdruck auf die rechte/linke Schulter, um die
Richtung anzuzeigen, durch akustische Signale.

Intention:
Vertrauen zur anderen entwickeln. Verantwortung
fur die andere Ubernehmen.

Reflexion:

Welche Empfindungen/Gedanken hatte ich, als ich
gefuhrt wurde/die Partnerin gefuhrt habe? — Wel-
che Rolle fiel mir leichter?

Stundenausklang: Dauer: 5 Min.

Abschlussgesprach

Was bedeuten mir andere Menschen?
Wie viel Wert lege ich auf soziale Kontakte?

Intention:

Die Stunde soll fir den Themenbereich soziale
Kontakte sensibilisieren. Die TN sollen sich mit
ihrer individuellen Situation auseinandersetzen. Sie
sollen sich dartiber klar werden, welche Bedeutung
mitmenschliche Beziehungen fir sie haben.

Ruckmeldung:

Die TN konnten sich gut auf ihre Partnerin einlas-
sen. Es herrschte eine ausgewogene, harmonische
Atmosphére. Sowohl die eigene Kérperwahrneh-
mung als auch die Empfindung gemeinsamer Be-
wegung, verbunden mit Kooperation und Ruck-
sichthnahme, sind erfahren und thematisiert worden.
Beim Spiel ,Fuhren und gefiihrt werden* fiel es

einigen TN schwer, sich der Partnerin anzuvertrau-
en.

Stunde 3: Im Rhythmus bewegen

Ulrike Kretschmer, Ubungsleiterin SV Concordia
Ossenberg

Altere Menschen greifen gern auf bekannte, sich
kaum verandernde Verhaltensweisen zuriick, um
ihrem Tagesablauf Orientierung zu geben. Wird
dieser Rhythmus unterbrochen, reagieren sie hau-
fig mit Unsicherheit. Sie kénnen unbekannte Situa-
tionen nicht einschatzen und schrecken vor neuen
Anforderungen zurtick. Auf diese Weise geht die
Offenheit verloren, sich mit dem Alltag auseinander
zu setzen. Die Mobilitat und damit auch die Le-
bensqualitéat der Alteren nehmen ab.

Stundenziel:

Eingeschliffene Verhaltensmuster in alltaglichen
Handlungen sollen deutlich gemacht und ihre Be-
deutung fur die eigene Orientierung herausgestellt
werden. Neue Herausforderungen sollen ange-
nommen werden.

Einstimmung: Dauer: 10 Min.

Ich habe es eilig — Ich habe Zeit:

Die TN sollen sich so schnell bzw. so langsam wie
moglich bewegen. Langsam das Tempo steigern,
langsam das Tempo reduzieren, abrupt das Tempo
andern.

Reflexion:

Fallt es schwer ein geringes Tempo einzuhalten?
Wie komme ich mit dem plétzlichen Tempowechsel
zurecht?

Sich in der Gruppe bewegen:

Die TN bilden zwei Gruppen. Die eine Gruppe lauft
so schnell wie mdglich, die andere so langsam wie
moglich.

Intention:
Die TN sollen sich dariiber klar werden, in wie weit
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sie sich in der Geschwindigkeit ihrer Bewegung
durch Stérungen beeinflussen lassen.

Reflexion:
Wurde der eigene Bewegungsrhythmus durch die
andere Gruppe gestort?

Schwerpunkt: Dauer: 40 Min.

. Rhythmischer Ballkreis:
Innenstirnkreis. Eine TN befindet sich auf3erhalb
des Kreises und lauft um den Kreis herum. Die
anderen TN werfen wahrenddessen einen Ball
jeweils zum Nebenfrau. Das Zuspiel soll dem
Lauftempo der Mitspielerin angepasst werden.

Variationen:

Die TN im Kreis bestimmen durch Zuspiel das
Tempo der Lauferin. Die Lauferin andert die
Laufrichtung, die Gruppe passt ihr Zuspiel der
Richtung an.

: Lausche der Trommel:
Die UL gibt mit der Trommel einen Bewegungs-
rhythmus vor, dem die TN ihre Bewegung an-
passen sollen. Das Tempo wird kontinuierlich er-
hoht. Rhythmusénderungen einbringen. Eine der
TN gibt Geschwindigkeit und Rhythmus vor.

: Rhythmischer Musiksalat:
Die TN sollen ihre Bewegungen unterschiedli-
chen Musikrhythmen anpassen. Dazu bietet es
sich an, Ausschnitte kontrastreicher Musikstiicke
(Klassik, Volksmusik, Rockmusik, Tanzmusik,
Meditationsmusik) zusammenzustellen.

: Typische Alltagsbewegungen:
Jede TN Uberlegt sich eine fiir sie typische Be-
wegung in einer Alltagssituation, z.B. Wéasche
aufhéngen, Blumen giel3en, bugeln... und fihrt
sie pantomimisch aus. Die Handlung wird beibe-
halten, aber durch den unterschiedlichen Cha-
rakter von Musikstlicken (schnell, hektisch, ge-
tragen, rund) beeinflusst.

Intention:
Die TN sollen ihr Verhalten in Abhéngigkeit von
bestimmten Vorgaben erkennen.

Reflexion:
Wie verandern sich die Bewegungen infolge der
rhythmischen/musikalischen Vorgaben?

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 10 Min.

Bewegungswiirfel:

Die TN gehen nach der Musik durch den Raum.
Bei Musikstopp wirfelt eine Teilnehmerin mit dem
Schaumstoffwirfel. Es bilden sich Gruppen ent-
sprechend der gewdrfelten Zahl und fiihren nach
Musik bestimmte Tanzbewegungen aus.

1 = sich allein nach dem Rhythmus bewegen

2 = zu zweit aufeinander zu und um einander
herum bewegen

3 = zudritt mit erhobenen Armen vorwarts
schreiten (Hoftanz)

4 = Mihle*

5 = als,Schlange” bewegen

6 = im Kreis bewegen: 4 Schritte nach rechts, 4
Schritte nach links, 4 Schritte in den Kreis, 4
Schritte aus dem Kreis.

Intention:

Forderung des Miteinanders

Stundenausklang: Dauer: 10 Min.

Gesprach/Auseinandersetzung mit dem Stunden-
thema

Die TN sollen sich zu den folgenden Fragen Ge-
danken machen:

Folgt mein Tagesablauf einem bestimmten
Rhythmus?
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Wie komme ich damit zurecht?
Wie reagiere ich, wenn der Rhythmus unter-
brochen wird?

Intentionen:

Die TN sollen die Bedeutung von Bewegungs- und
Verhaltensmustern erkennen, auf die man in ver-
unsichernden Situationen zurtickgreifen kann. Sie
sollen sich ihres Umgangs mit Stérungen bewusst
werden.

Ruckmeldung:

Die TN hatten Spal} daran, sich im Rhythmus zu
bewegen. Besonders gut sind die musikalischen
Anteile der Stunde angenommen worden. Diskus-
sionsbedarf gab es bei dem Spiel ,Rhythmischer
Ballkreis®, da eine Teilnehmerin es als Kinderspiel
beurteilte und sich nicht ernst genommen fihlte.
Die Unstimmigkeit konnte in der Diskussion besei-
tigt werden. Die TN haben sich auf die Gespréachs-
phasen gut eingelassen. Der Alltagstransfer ist
deutlich geworden.

Stunde 4: ,Gemeinsam die Natur erleben” —
Interaktion und Kooperation

Ellen Berghaus, Honorarlehrkraft ,Sport der Alte-
ren” beim LSB

Erlebnissport fiir Altere stellt das ganzheitliche
Handeln in den Vordergrund, wobei die Wahrneh-
mung und Reflexion von Sinnesempfindungen

jeder einzelnen Person sowie auch das Gemein-
schaftserlebnis eine wichtige Rolle spielen. Kom-
munikation, Interaktion im Sinne von Team- und
Kooperationsfahigkeit sind wesentliche Bestandtei-
le des Erlebnissports und bauen auf ein soziales
Miteinander mit gegenseitiger Akzeptanz, Toleranz
und Vertrauen auf.

.Kleine Erlebnisse” in der Halle oder auch drauf3en
in der Natur ermdglichen Selbstbestétigung,
selbstbewusstes Handeln fiir sich und andere so-
wie auch Grenzerfahrungen fir die eigene Person.
Wichtig ist, dass die Teilnehmenden ausreichend
Zeit bekommen ihre ,eigenen Erlebnisse alleine
und in der Gruppe zu erfahren und sich Uiber diese
auszutauschen.

Die Ziele Interaktion und Kooperation stehen bei
den Spielen und Arrangements im Erlebnissport fur
Altere im Mittelpunkt, so dass sich diese besonders
bei der Integration neuer Gruppenmitglieder anbie-
ten. Aber auch in schon bestehenden Gruppen
kdnnen erlebnisreiche Inhalte einen neuen ,Kick" in
die Ubungsstunde bringen.
Kennenlernspiele sowie
gemeinschaftliche Aktivitaten
fordern das Miteinander in der
Gruppe und machen zudem auch
noch Spal3.

Wichtig bei allen Aktivitaten ist:
Freiwilligkeit ist das oberste Gebot!
Keine Teilnehmerin darf zum Mit-
machen gedrangt werden!

Bei der Darbietung der Inhalte
sollten die motorischen
Voraussetzungen der
Teilnehmenden sehr genau
beachtet werden sowie auch bei der Gestaltung
von Erlebnisarrangements die Aspekte Gewdh-
nung, Freiwilligkeit, Differenzierung, Mitgestaltung
und Mitverantwortung. Um eine ausreichende Un-
fallvorsorge zu treffen, miissen beim Einsatz von
GroRRgeraten immer die Gerate und die Geratehdhe
kontrolliert, auf eine funktionelle Kleidung geachtet
und fur eine gute Hilfe- und Sicherheitsstellung
gesorgt werden.
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Der Erlebnissport fiir Altere ist geeignet, eine Viel-
zahl von Aspekten anzusprechen, wie z.B.: Natur
erleben, Gruppe erleben, Vertrauen in sich, in die
Partnerin, in die Gruppe, Spal}, Sensibilitat,
Selbstbewusstsein, Selbsteinschatzung, Angst vor
Verletzung, Sicherheits- und Hilfestellung, Mut,
Reflexion (des eigenen Handelns), Freiwilligkeit,
Uberwindung, Interaktion, Wahrnehmung (visuell,
taktil), Orientierung, Gleichgewicht, Geschicklich-
keit.

Einstimmung: Dauer: 30 Min.

Anklindigung von Stundenthema und -zielen

In der Natur kénnen viele neue und alte Entde-
ckungen alleine und gemeinsam in der Gruppe
gemacht werden. Ziel der Stunde ist es, die Natur
auf unterschiedliche Weise zu erfahren und die
eigenen Wahrnehmungen bewusst und im Aus-
tausch mit der Partnerin zu reflektieren.

Natur-Begriffe raten:
Die Ubungsleitung befestigt zu Beginn auf dem

Rucken jeder TN eine Karte mit einem Begriff (z.B.

Blatt, Ast, Blite, Tannenzapfen, Stein, Wasser,
Grashalm, Erde, Baum, Reh, Wildschwein). Je-
weils zwei TN bekommen den gleichen Begriff.

Die Gruppe geht gemeinsam in den Wald, und die
TN versuchen, durch Fragen an die anderen TN
ihren Natur-Begriff zu erraten und die Person mit
dem gleichen Begriff zu finden.

Gegenstande suchen:
Auf dem Weg durch den Wald sollen die TN paar-
weise folgende Gegenstande suchen:

einen Gegenstand mit einer Tierspur (z.B.
Loch im Blatt),
etwas Weiches (z.B. Moos),
etwas Rundes (z.B. Tannenzapfen),
etwas Eckiges (z.B. Stein),
etwas, was nicht in den Wald gehért (z.B.
Dose).

»

Abschlieend zeigen sich die Paare ihre gefunde-
nen Gegenstéande und unterhalten sich dartber.
(Die Gegenstande, die nicht in den Wald gehéren,
werden nattrlich mitgenommen und zu Hause
sachgerecht entsorgt!)

Intentionen:

Einstimmung auf eine Partnerin. Einstimmung auf
die Umgebung. Gemeinsam die Natur erkunden
und bewusst wahrnehmen

Schwerpunkt: Dauer: 60 Min.

Blindenfiihrung durch den Wald:

Die TN bilden Paare. Eine Person jedes Paares
schlief3t die Augen und lasst sich durch den Wald
fuhren. Die fuhrende Person soll die ,blinde” Per-
son sicher mit Worten und Handfiihrung leiten. Bei
einigen Wald-Gegenstanden (Baum, Busch etc.)
kann angehalten werden und die ,blinde” Person
soll diese ertasten. Nach einiger Zeit werden die
Rollen getauscht.

Hinweis: Die ,blinde" Person kann die Hande tas-
tend nach vorne halten, um Hindernisse, beson-
ders in Kopfhdhe, rechtzeitig wahr zu nehmen. Die
fuhrenden Personen missen darauf hingewiesen
werden, dass sie Uber alle Hindernisse informieren
missen, wie z.B. Wurzeln und Unebenheiten auf
dem Boden sowie herab hangende Aste auf Au-
genhdhe!

K
‘E%kﬁi

AnschlieRend tauschen sich die Paare aus: Was
war das fir ein Gefuhl, ,blind“ zu sein? War es
schwer, sich der anderen Person anzuvertrauen?
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Wie war die ,FUhrung“? Hast du dich sicher ge-
fuhlt? Welche anderen Eindriicke hast du wahrge-
nommen?

Baum schenken:

Die TN bilden Paare. Von einem Ausgangspunkt
aus wird wieder eine Person ,blind" kreuz und quer
durch eine kleine Waldparzelle gefihrt. An einem
Baum wird angehalten und die ,blinde” Person soll
den Baum ertasten. Dann wird sie wieder auf ei-
nem anderen Weg zum Ausgangspunkt gefuhrt.
Hier darf die ,blinde* Person die Augen 6ffnen und

soll nun sehend den ertasteten Baum wiederfinden.

Danach findet ein Rollenwechsel statt. Anschlie-
Bend tauschen die Paare wieder ihre Wahrneh-
mungen untereinander aus.

Auch hier gelten die o.g. Hinweise.

Intention:

Bei diesen beiden Aufgaben kann es sein, dass sie
nicht von allen TN am Anfang ohne Vorbehalte
durchgefiihrt werden, denn in unserem heutigen
Alltag verlassen wir uns meist auf unsere Augen
und schalten die anderen Sinne aus. Beim Ge-
fuhrtwerden mit geschlossenen Augen sollen die
TN die Vielfalt ihrer Sinneswahrnehmungen wieder
entdecken. In dieser Interaktion mit anderen wird
die Bedeutung von Vertrauen erfahrbar.

Auf den Alltag Uibertragen heif3t das: Bewusst die
eigenen Sinneswahrnehmungen erfahren und sich
aktiv mit den eigenen Grenzen auseinanderzuset-
zen, um so mehr positive Aspekte des Lebens
geniel3en zu kdnnen. Gewohnte Verhaltensweisen
einmal auch anders auszufuhren, um einen ande-
ren Blickwinkel fur Dinge zu bekommen. Koopera-
tion und Interaktion zwischen den Menschen

schafft Vertrauen und bereichert das eigene Leben.

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 20 Min.

sam mit Naturmaterialien aus dem Wald ihr ,Bild“
innerhalb des Bilderrahmens.

Dann findet eine Besichtigung statt. Jede Gruppe
stellt den anderen Gruppen ihr ,Bild“ vor und muss
sich ihr ,Bild“ gut einprégen. AnschlieRend dirfen
sich die Gruppen gegenseitig, ohne dass die ande-
ren Gruppen es sehen, die ,Bilder* verandern, und
jede Gruppe muss erkennen, was an ihrem ,Bild*
verandert worden ist.

e

e ——

Hinweis: Die TN darauf hinweisen, dass nur he-
rumliegende Naturmaterialien zur Bildgestaltung
genutzt werden sollen. Also keine Aste abknicken
oder Pflanzen aus der Erde ziehen!

Intention:

Gemeinsam in der Gruppe kreativ sein und Veran-
derungen wahrnehmen. Dies gilt auch im Ubertra-

genen Sinne fur Verdnderungen des eigenen Ver-
haltens.

Stundenausklang: Dauer: 10 Min.

Bilder gestalten:

Es werden Gruppen zu 5-6 TN gebildet. Die U-
bungsleitung stellt fur jede Gruppe aus herumlie-
genden Asten einen am Boden liegenden Bilder-
rahmen her. Jede Gruppe gestaltet dann gemein-

Heimweg:

Gemeinsam tritt die Gruppe den Rickweg zu ihrem
Ausgangspunkt an und tauscht sich tber die ge-
machten Erlebnisse und Erfahrungen aus. Dabei
sollten die TN eine Gesprachspartnerin auswahlen,
die nicht auch Partnerin bei einer der Ubungen
gewesen ist.

Reflexions-/Gespréachsphasen:
Gab es wahrend der gesamten Stunden. Insbe-
sondere im Schwerpunkt wurden die TN zu einem
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Erfahrungsaustausch angeleitet. Zwischengespra-
che und das abschlieRende Gespréch stellten
immer wieder den Bezug zum Alltag und zur Be-
deutung der eigenen Sinneswahrnehmungen,
Eigenwahrnehmung und Fremdwahrnehmung dar.

Erfahrungen/Resiimee:

Der Verlauf der Stunde war sehr offen und die TN
nutzten intensiv den Erfahrungsaustausch tber die
eigene Sinneswahrnehmung und die Selbstwahr-
nehmung in ungewohnten Situationen. Die Natur
als Umgebung wurde von den TN auf unterschied-
liche Art und Weise in die eigene Wahrnehmung
aufgenommen, was bei einigen zu intensiven Er-
lebnissen fiihrte.

Stunde 5: Wirbelsaulenschonung in Alltag und
Sport

Hartmut Knappmann, Ubungsleiter Sport fiir betag-
te Birger Gladbeck

Wer kennt es nicht, das Kreuz mit dem Kreuz?

Immer mehr Menschen, auch Altere, sind von Ri-
ckenbeschwerden betroffen, denn wir sitzen zu
viel, belasten uns einseitig und nehmen oft falsche
Korperhaltungen ein.

Belasten wir uns Uber einen langeren Zeitraum in
dieser Form, kann es zu Bandscheiben- bzw. Wir-
belsaulenbeschwerden kommen.

Die Zivilisationskrankheit Bewegungsmangel be-
wirkt, dass die Muskulatur schwacher wird und die

Belastbarkeit der Gelenke abnimmt. Durch einseiti-
ge und falsche Bewegungsformen kommt es oft zu
muskuldren Dysbalancen, die sich negativ auf den
passiven und aktiven Bewegungsapparat auswir-
ken.

Die Wirbelsaule ist das zentrale Element im Ske-
lettsystem. Sie bildet nicht nur die kndcherne Mitte
des Korpers, sie verbindet auch alle anderen Teile
des Skeletts miteinander. Kopf, Brustkorb, Arme,
Becken und Beine sind direkt oder indirekt mit der
Wirbelséule verbunden. Auch bei der Steuerung
und Ubermittlung von Reizen aus der Umgebung
ist die Wirbelsaule und das in ihrem Inneren lie-
gende Rickenmark von Bedeutung.

Die Muskulatur spielt bei Riickenproblemen eine
tragende Rolle. Ohne Muskeln wéren Alltagsbewe-
gungen ebenso undenkbar wie die Sicherung und
Entlastung der Gelenke und der Wirbelséule. So
betrachtet ist die Wirbelsdulenschonung als unbe-
dingt notwendiges Element fiir einen Kurs ,Mit
Haltung in eine neue Lebensphase” zu sehen.

Hier kann Bewegungsqualitat und Wohlbefinden in
Alltag und Sport gewonnen werden. Den TN soll
das Handlungsfeld Wirbelsédulenschonung néher
gebracht werden.

Einstimmung: Dauer: 15 min.

Ankundigung von Stundenthema und -zielen

Die TN werden durch ein Kurzgesprach fir das
Thema sensibilisiert. Ziel der Stunde ist es, eine
funktionelle Bewegungsvorstellung zu schaffen, die
in den Alltag transferiert werden kann.

Praxis:

: Wir bewegen uns mit Tuchern in den Handen
nach der Musik in der Halle (jede TN hat zwei
Tilcher). Die TN gehen im mittleren Tempo kreuz
und quer durch die Halle und achten darauf,
dass sie den ganzen Raum nutzen. Die TN fiih-
ren verschiedene Bewegungsaufgaben durch
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(Fensterwischen, Polieren, Aufheben, etc.). Die
UL weist auf die funktionelle Ausfiihrung der U-
bungen hin.

. Wir spielen das Spiel ,Schwanzfangen® in unter-
schiedlichen Rdumen (Markierungen) und benut-
zen hierzu die Tlcher.

Intention:

Das Kurzgesprach bietet den TN die Mdglichkeit,
ihre Erfahrungen mit der Wirbelséule zu beschrei-
ben und sich auf das Thema einzulassen. Erster
Einblick in funktionelle Bewegungen des Alltags,
Orientierungsschulung im Raum.

Schwerpunkt: Dauer: 30 min.

Ausklang: Dauer: 10 min.

Die falschen — unfunktionellen — Bewegungsge-
wohnheiten des Alltags werden mit Hilfe von Illust-
rationen auf Handzetteln dargestellt und beschrie-
ben. Die ,Zehn Regeln der Riickenschule* werden
von der UL demonstriert und erklart.

Exemplarisch werden einige Dehn- und Krafti-
gungsiibungen durchgefuhrt und erklart. Bewe-
gungsaufgaben werden von den TN erprobt — auf-
stehen und hinlegen, gehen, heben, tragen, das
Aufheben und der Transport von Materialien, etc.

Intention:

Transfer von sportlicher Bewegung in den Alltag.
Bei verschiedenen Bewegungsformen soll eine
funktionelle Bewegungsvorstellung geschaffen
werden.

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 5 min.

Reflexion:

Sicherung der wesentlichen Ergebnisse des The-
mas. Zusammenfassung von Verhaltenskonse-
quenzen fur den Alltag.

Partnermassage mit Igelballen und Entspan-
nungsmusik.

Intention:
Nach den vielen ,neuen* Eindriicken nehmen wir
uns Zeit zur Entspannung.

Reflexions-/Gespréachsphasen

Insgesamt existierten zwei vorgegebene Ge-
sprachsphasen, namlich wéahrend der Einstimmung
und als Schwerpunktabschluss. Der Schwerpunkt
war wahrend der Durchfihrung der unterschiedli-
chen Bewegungsformen ,gespickt” mit Einzelrefle-
xionen.

Das Reflexionsgesprach im Schwerpunktabschluss
stellte den Bezug zwischen Alltag und Sport her.

Erfahrungen/Resiimee

Die TN haben einen umfangreichen Einblick in das
Thema ,Wirbelsdulenschonung in Alltag und Sport*
erhalten.

Bei den Teilnehmerinnen wurde eine funktionelle
Bewegungsvorstellung geschaffen, die sie in den
Alltag transferieren kénnen. Die Anwendung wir-
belsaulenschonender Bewegungsformen wurde
von den TN als ,Prozess" verinnerlicht. Diese
Stunde war fur viele ein erster Schritt, sich mit
funktionellen Bewegungen in Alltag und Sport aus-
einander zu setzen.

Stunde 6: Das haut mich um — Balance verlie-
ren, suchen und wiederfinden

Andrea Bold, Ubungsleiterin DJK Eintracht Coes-
feld VBRS

Zur Bewadltigung der Bewegungsanforderungen im
Lebensalltag benétigen Menschen Gleichgewichts-
fahigkeit. Je alter man wird, umso stéarker kommt
dem Gleichgewichtsvermégen eine starkere Be-
deutung zu (man bedenke einmal, wie schwierig es
ist, Gleichgewicht zu halten, z.B. auf unsicherem
Bodenbelag bei Schnee- und Eisdecke, beim Trep-
pensteigen, beim Anziehen). Das Gleichgewicht
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halten, es aufs Spiel setzen und es wiederzuge-
winnen, mit ihm spielen und es damit zur Verfu-
gung zu halten, sind Voraussetzungen, die zur
Erhaltung von Mobilitdt unabdingbar sind. Da diese
Fahigkeit nicht generell vorhanden ist, muss sie
durch sténdigen Gebrauch und durch gezielte
Forderung geubt werden. Das Gleichgewicht-
Halten kann man somit als einen ,Flie3zustand”
bezeichnen, der permanente, aktive Leistung ver-
langt.

Gleichgewicht halten oder in ein Gleichgewicht
kommen ist aber nicht nur fir den physischen Be-
reich — ndmlich den Bewegungsapparat ,in Balan-
ce halten — wichtig, sondern auch fir den psychi-
schen Bereich. Um das eigene Leben zufrieden-
stellend und befriedigend leben zu kdnnen, ist es
fur jeden Menschen wichtig, auch sein individuelles
Jnneres Gleichgewicht” zu finden. Dies gelingt nur,
wenn man in der Lage ist, ein Gleichgewicht zwi-
schen den individuellen Bedurfnissen und den
Anforderungen, bzw. den Belastungen der jeweils
gegebenen Lebenssituation, zu finden.

Einstimmung: Dauer: 15 min.

Schwerpunkt: Dauer: 30 min.

Ankiindigung des Themas
Zusammen erarbeiten:

Was ist Gleichgewicht?

Was ist Koordination?

Wann brauche ich mein Gleichgewicht?
Wann féllt es mir auf, dass Gleichgewicht
fehlt?

Praxis:
Das eigene Gleichgewicht erspuren:

Im Stand mit geschlossenen Augen, sichere,
mittlere Position finden (-> Wo entsteht Span-
nung?).

Gewichtsverlagerung nach vorne/hinten (—>
Wann bin ich kurz vorm Umfallen?).

Einbeinstand mit gedffneten Augen (-> Wie
reagiert mein Korper, wenn Unterstiitzungs-
flache weggenommen wird?)

Es wird ein Parcours aufgebaut, den die TN in
Ruhe zwei mal durchlaufen. Die Ubungen werden
zu zweit absolviert, wobei eine TN die andere un-
terstitzt. Bei der 1. Runde tasten sich die TN an
die ihnen noch unbekannten Gerate heran und
probieren sie aus. In der 2. Runde wird versucht,
die Ubungen korrekt auszufiihren.

Therapiekreisel: Beide Ful3e stehen auf dem
Kreisel, vorsichtig vor- und zuriickwippen (Part-
nerin halt).

Fahren auf dem Pedalo (Partnerin halt und
lauft mit).

Aero-Step: Gewichtsverlagerung, wenn mog-
lich ohne Schuhe (Partnerin halt).

Weichbodenmatte: Beide Partnerinnen ste-
hen im Einbeinstand und halten sich gegensei-
tig an den Handen fest.

Trampolin: Im Stand um sie eigene Achse
drehen, dabei leicht wippen, die FiiRe halten
aber immer den Kontakt zum Trampolin (Part-
nerin halt).

Beide Partnerinnen versuchen, auf einem
auf dem Boden liegenden Seilchen zu balancie-
ren.

Intention:

Das eigene Gleichgewicht suchen und finden.
Erkennen, dass man beim Suchen und Finden des
eigenen Gleichgewichtes auch auf die Unterstut-
zung anderer Personen angewiesen sein kann

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 5 min.

Beide Partnerinnen sitzen auf je einem Pezziball,
die Zehenspitzen werden angehoben, so dass nur
die Fersen auf dem Boden stehen; sie versuchen,
ein Bein anzuheben. Die Partnerinnen probieren
aus, bis zu welchem Punkt sie ihr Gleichgewicht
gegenseitig stiitzen kénnen. Dabei kdnnen sich die
Partnerinnen gegenseitig an den Handen halten.
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Stundenausklang: Dauer: 15 min.

Gegenseitige Igelballmassage.

Reflexions-/Gespréachsphasen:

Der Bezug zum Alltag wurde gemeinsam erarbei-
tet: Erkennen, wie wichtig das Gleichgewicht im
Alltag ist (Beispiele!). Erkennen, dass man ruhig
auch mal seine Mitmenschen um Unterstutzung
bitten kann, um bestimmte Situationen besser
bewadltigen zu kdnnen. Leben in Balance: Auch das
innere Gleichgewicht ist wichtig flr ein ausgegli-
chenes Leben

Erfahrungen/Restimee:

Nach anféanglichem Z6gern probierten die TN mutig
die unbekannten und z.T. sehr wackeligen Gerate
bzw. Ubungen aus. Sie hatten unheimlich viel
Spal? miteinander, wahrscheinlich vor allem auch
deshalb, weil sie zusammen mit einer Partnerin
den Parcours absolviert haben und sich dabei
austauschen konnten.

Stunde 7: Krafttraining im Alter — Krafteinsatz
bewusst erleben im Sport und im Alltag

Waltraud Daseking, TuS Westfalia Hombruch

Kraft ist eine unerlassliche Voraussetzung fur jede
Bewegung ohne und mit Zusatzlast. Sie ist erfor-
derlich, um ein Gelenk in seiner Stellung zu halten,
und sie wird benétigt, um der Gravitation entge-
genzuwirken, um ,Haltung zu bewahren®. Fur die
Motorik alterer Menschen ist aufgrund biologisch-
physiologischer Veranderungen charakteristisch,
dass sich die ,instrumentelle Verflugbarkeit Gber
den eigenen Kdorper” (der Korper wird als eine Art
Werkzeug funktionell gebraucht, um etwas Be-
stimmtes zu erreichen) allm&hlich reduziert.

Die Begrenzung motorischer Fahigkeiten, z.B.
durch das Nachlassen der Kraft, ist fast immer mit
Geflihlen des Verlustes und der Beschrankung
verbunden. Wird die motorische Einschrankung als
Zeichen nachlassender Leistungsfahigkeit generell
interpretiert, kann dies in Bezug auf das Selbst-
wertgefiihl Krisen und Konflikte hervorrufen. Hinzu
kommt, dass Kraftverlust haufig mit kbrperlichen

Beschwerden verbunden ist und entsprechenden
Leidensdruck mit sich bringt.

Die zunehmenden biologischen und physiologi-
schen Verénderungen erfordern verstarkte Anpas-
sungsleistungen. In sténdigen Lernprozessen muss
neu gelernt werden, wie die Handlungsanforderun-
gen und Lebensaufgaben mit den sich verandern-
den korperlichen Gegebenheiten erfillt werden
kénnen.

Der Erhalt von Kraft erméglicht Menschen die all-
taglichen Verrichtungen des Lebens. Mobilitét,
Selbststandigkeit und Unabhangigkeit bleiben
bewahrt.

Kraft korreliert im Alter in hohem Maf3e mit dem
Befinden und wird mit dem Begriff der Rustigkeit in
enge Verbindung gebracht. Ristigkeit wiederum ist
verbunden mit einem positiven Altersbild in der
Fremd- und in der Selbstwahrnehmung.

Einstimmung: Dauer: 10 min.

: TN gehen durch die Halle. TN gehen auf Kom-
mando bewusst kraftvoll/kraftlos.

. Auf Anweisung gehen TN im Walkingschritt und -
tempo durch die Halle.

: TN geben sich die Hand und achten darauf, wie
man die Hand gibt und wie einem die Hand ge-
geben wird.

Intention:

TN erleben in der Einstimmung eine Alltagssituati-
on und kénnen spielerisch herausfinden, wie es um
ihre eigene Kraft bzw. ihren eigenen Krafteinsatz
steht.

Bereits Hippokrates beschrieb die gegebene Situa-
tion mit folgenden Worten: ,Kréftige Menschen sind
meist guter Stimmung, Schwache haben ofter
schlechte Laune*
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Schwerpunkt: Dauer: 30 min.

.Das kleine Fitnessstudio®:

. Kréaftigung der Bauchmuskulatur: Ausgangsposi-
tion: Rickenlage. Die Beine angewinkelt auf ei-
nen Pezziball ablegen. Beide Hande zur Stabili-
sation an den Hinterkopf.

Ubung: Mit der Ausatmung den Oberkérper lang-
sam anheben — mit der Einatmung langsam in
die Ausgangsposition zurlick. Zwischen Kinn und
Kdrper einen imaginaren Tennisball festhalten.
Die Ubung gleichmaRig und kontrolliert durchfiih-
ren.

. Kréftigung der Gesaf- und Oberschenkelmusku-
latur:
Ausgangsposition: Mit beiden Handen an Spros-
senwand halten, FilRe hiftbreit auf den Boden.
Ubung: Die Beine langsam beugen, ohne die
Knie nach vorne zu schieben. TN hat die Vor-
stellung, sich auf einen imaginéren Stuhl hinter
sich zu setzen. Wahrend der Ubung den Riicken
nicht runden.

. Kréaftigung der Schulterblattmuskulatur:
Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, mit den Fi-
Ben den mittleren Teil des Physiobandes auf
dem Boden fixieren. Die freien Enden um einen
Stab wickeln und den Stab etwa schulterbreit
fassen.

Ubung: Den Stab mit gebeugten Armen eng am
Korper in Schulterh6he anheben. Beide Arme
nach vorne strecken und nach unten zu den O-
berschenkeln fiihren. Hierdurch entsteht eine ru-
derartige Bewegung.

. Kréaftigung Kniestrecker:
Ausgangsposition: Aufrechter Sitz, mit den Han-
den seitlich abstutzen.
Ubung: Beine einzeln nach vorne strecken und
wieder anziehen. Zunéchst mehrfach eine Seite,
dann abwechselnd linkes Bein und rechtes Bein
strecken und beugen.

. Kréaftigung der Wadenmuskulatur:
Walken auf einer Weichbodenmatte.
Zunéchst wird jede Ubung 30 Sekunden ausge-
fiihrt. Zwischen den Ubungen wird eine Pause

von 1 Minute angeboten. Im zweiten und dritten
Durchgang jede Ubung 1 Minute lang wiederho-
len.

Intention:

Die TN sollen ein Uberschaubares Programm funk-
tionaler Kraftigungstibungen kennen lernen. Sie
sollen die unmittelbaren Wirkungen von Kraftein-
satz erleben (Anstrengung, Ermiidung der Musku-
latur) und mittelfristig die Wirkung von angemesse-
nem Kraftigungstraining erleben (Kraftzuwachs,
Verminderung der Anstrengung, spatere Ermi-
dung).

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 5 min.

Terrabander zu einer Schlaufe binden. Jede TN
erhalt ein Band und schliipft mit beiden FuRen in
die Schlaufen. Das Band sitzt auf den FulRkno-
cheln. TN laufen durch die Halle und halten das
Band auf Spannung. Danach entfernen die TN die
Bander und gehen nun mit leichten Schritten durch
die Halle.

Intention:

Die TN erfahren, dass sich durch den gezielten
Einsatz von Kraft viele Dinge im Alltag besser be-
herrschen lassen. Hier ergibt sich ein guter Uber-
gang zu einer Gesprachsphase.

Stundenausklang: Dauer: 15 min.

Dehniibungen mit zwischenzeitlichen Gesprachen
Uber die Funktion und Wirkung von Dehniibungen
im Zusammenhang mit einem Kraftigungstraining
und Uber die Erfahrungen, die die TN in der Stunde
gemacht haben.

Reflexions-/Gespréachsphasen:

Bei den Ubungen der Praxis-Einstimmung wurden
die TN gebeten, einmal fur sich selber zu erspiiren,
welche Art der Fortbewegung sich besser anfiihlte.
Welche Gedanken und Einstellungen verbinden sie
mit den jeweiligen Fortbewegungsarten; wie wirken
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Menschen auf sie, die kraftlos und schlapp er-
scheinen. Wie schéatzen sie sich selber ein?

Bei den Ubungen des Praxis-Schwerpunktes und
des Schwerpunktabschlusses sollten die TN Situa-
tionen ihres Alltags identifizieren, in denen sie die
Muskulatur, die trainiert wurde, schon einmal ge-
spurt haben. Mégliche Fragestellungen: ,Kennen
Sie das Gefuhl der Beanspruchung und Ermidung
von Muskeln aus ihrem Alltag? Wie fihlt es sich
an, wenn die Muskeln mide werden?, Welche
Alltagssituationen wollen Sie sich durch mehr Kraft
erleichtern?"

Stunde 8, Wie fit soll, kann, will ich sein?* —
Das Herz-Kreislauf-System unter der Lupe!”

Anita Vins, SC Blau-Weil3 Auwel-Holt

Die Stunde fand innerhalb des Kurses als 7. Stun-
de von insgesamt 12 Stunden statt. In der Stunde
sollten die inneren Zustande des eigenen Korpers
bewusst wahrgenommen werden, das Sich-Selbst-
Erspuren in Ruhe und Bewegung, Hektik und
Druck. Der Stundenschwerpunkt liegt deshalb beim
Erspuren des eigenen Atems, beim Hoéren des

eigenen Herzschlages und dem Spiren des eige-
nen Pulses in der Ausdauerschulung.

Unter dem Motto, den eigenen Kdrper bewusst
wahrzunehmen und zu erfahren, konnte auspro-
biert werden, wie weit die individuellen kérperlichen
Beanspruchungsmdglichkeiten gehen. Die Erfah-
rung: ,Was kann ich?" wird im Alter zu einem per-
sonlichkeitsstabilisierenden Moment. Die realisti-
sche Einschatzung: ,Das kann ich — das kann ich
nicht mehr* ist Basis der Handlungsfahigkeit, der
realen Einschétzung der eigenen Leistungsféahig-
keit und gibt das nétige Gefuhl der Sicherheit, sich
auf seinen Korper und damit auf sich selbst verlas-
sen zu kénnen.

Einstimmung: Dauer: 20 min

Aufwarmphase:

Einfuhrung in das Thema durch Darstellung und
Erklarung der maximalen und optimalen Pulsfre-
quenz. Maximale Pulsfrequenz 100% = 220 - LA
(Lebensalter). Optimale Pulsfrequenz 65-80% =
180 - LA +/- 10 Schlage. Die Darstellung erfolgte
durch vorher vorbereitete Karten, die ich beim
Einfuhrungsgesprach an die Hallenwand angehef-
tet habe. Richtiges Messen des Pulses wurde
geubt und die Wahrnehmung auf die momentane
Befindlichkeit gelenkt.

Parcours:

Rotes Yitehen
links herum

E \ o

L]
Start/ Ziel
4 :
W selles Hitehen
yechts heswe

E’ J E d ﬁ Laufrichtuns

Die Teilnehmerinnen haben jederzeit die Méglich-
keit die Gruppe zu wechseln.

Aufgabe: 5 Minuten in der gewiinschten Gruppe
fortbewegen. Der Raumweg ist in der Zeichnung
oben ersichtlich. Es starten die Gruppen nachein-
ander, wobei die schnellste Gruppe beginnen darf.
Nach jeder Runde der Gruppe muss die fihrende

104 TEIL B: AUS DER PRAXIS FUR DIE PRAXIS



Teilnehmerin ans Ende ihrer Gruppe. Die Gruppe
bleibt sichtbar zusammen.

AnschlieBend Pulsmessung, kurze Gesprachspha-
se und evtl. neue Einteilung.

Aufgabe: 5 Minuten Belastung und erneut Puls-
messung mit Reflexion.

Parcours:

X od
T

x/‘ o
XXX O
‘—

pl

Aufgabe: 5 Minuten in der gewlinschten Gruppe
fortbewegen. Der Raumweg ist in der Zeichnung
ersichtlich. Es starten die Gruppen nacheinander,
wobei die schnellste Gruppe beginnen darf. An den
Eckpunkten hangt sich immer die letzte Lauferin
der jeweiligen Leistungsgruppe ab und lauft diago-
nal zum gegeniberliegenden Eckpunkt. Dort wartet
sie auf ihre herannahende Gruppe, die sich dann
anschlief3t.

Pulsmessung und kurze Reflexion.

Intention:

Hinfiihrung zum Stundenthema mit Anregung des
HKS und Vorbereitung auf die korperlichen Anfor-
derungen. Aufforderung zu Gesprachs- und Reflek-
tionsphasen, die die Wahrnehmung auf kdrperliche
Befindlichkeiten lenken. Den Umgang mit Puls-
messungen Uben und Sensibilisierung der optima-
len Ausdauerbelastung fordern.

Schwerpunkt: Dauer: 30 min

Ausdauerzirkel in Kleingruppen mit 3-4 Personen.
60 sec Belastung und 30 sec Pause mit Wechsel.
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Pulskontrolle nach einem Durchgang aller Statio-
nen.

Evtl. zwei bis drei Durchgange.
1.) Ballprellen
4 Bélle, 1 Reifen, 5 Hiitchen

Aufgaben:

Mit rechts prellen,

mit links prellen,

mit re. u. li. im Wechsel

2.) Reifendrehen
Material: 4 Reifen, die weit auseinander liegen

Aufgabe:
Die TN stellen sich im Viereck auf, drehen den
Reifen und laufen dann zum néchsten Reifen

3.) Ballzuspiel

Material: 1 groRer Ball oder 1 kleiner Medizinball
Aufgabe:

Die TN stellen sich im Viereck auf, werfen sich den

Ball mit beiden Handen zu, rollen sich den Ball mit
dem Ful3 zu.

4.) Bankiiberwinden
Material: 1 Bank

Aufgabe:

Die TN Uberwinden die Bank

durch Uberhocken
durch Ubersteigen.

5.) Ballstafette
Material: 2 Reifen und 1 Ball

Aufgabe:

Den Ball der Partnerin auf der gegeniiberliegenden
Seite zuspielen und sich dort anstellen. Zuspiel mit
beiden Handen, indirektes Zuspiel (Aufprellen)
oder zurollen.
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6.) Mattenjoggen

Material: 1 Weichbodenmatte

Aufgabe:

Uber die Matte bis zum Ende laufen, vorwarts,
rickwarts, seitwarts, sich den Ball mit dem FulR

zurollen.

Aufbau siehe Plan:

Ausdauerziriel
1. Ballprellen
<4
9% oA\ a/a\ a

R

é- Mattenfossen 2. Reifendrefien

— —
> ~ O O
$. Ballstafette l
. ' o

x® — 7D x

pssen

3. Balleuspiel
.. @ e X

M o °

L—» @ _X

4. Bankibeswinden

X

Intention:

Bewusste Auseinandersetzung mit Puls, Atmung
und Herzschlag bei physischer Belastung. Bewuss-
tes Wahrnehmen und Erkennen der individuellen
koérperlichen Grenzen. Die optimale Belastungsin-
tensitét selbst einschéatzen lernen und spiren kén-
nen. Das eigene Verhalten wahrnehmen und re-
flektieren in Bezug auf Uberforderung oder Unter-
forderung. Stérkung des HKS durch individuelle
Ausdauerschulung

Stundenausklang: Dauer: 10 min

Reflexions- und Gesprachsphase

sLagen die Pulswerte bei den verschiedenen
Belastungseinheiten im optimalen Bereich?*

.Wie fuhle ich mich dabei?*

,Bin ich eher der Typ der sich Gberfordert
oder unterfordert?"

~Schaffe ich es Uber einen langeren Zeitraum
mich optimal zu belasten?*

.Wie ist es im Alltag? Wie gehe ich da mit
Belastungen und Anforderungen um?*
»,Gonne ich mir auch mal eine Pause?*

Parallel dazu: Partnermassage im Sitz auf der
Bank hintereinander.

Stunde 9: Das Wahrnehmen der eigenen Kor-
perfunktionen in physischen und psychischen
Belastungssituationen

Thomas Edelman, TV Bensberg

Das Wahrnehmen der eigenen Korperfunktionen
sowohl beim Sport als auch im Alltag ist gerade fir
Altere auf Grund folgender Aspekte elementar
wichtig:

Zum einen ist es unerlasslich, um Belastungen
richtig zu dosieren. Selbst eine erfahrene UL hat
Probleme in einer heterogenen Gruppe, die in der
Praxis oft vorhanden ist, Belastungen richtig festzu-
legen, wenn sie keine verlasslichen Ruckmeldun-
gen der TN erhélt. Wie schnell kénnen noch so
gutgemeinte Muskelspannungsiibungen bei einer
oft vorkommenden Pressatmung der TN fur eine
Gesundheitsférderung eher kontraproduktiv sein.

Aber auch fir die TN ist es von Vorteil, jederzeit die
jeweilige Belastungssituation auch bei eigenen
sportlichen Aktivitéaten, z.B. dem Walking, ein-
schéatzen zu kénnen.

Andererseits soll das bewusste Wahrnehmen und
Verstehen der Kérperfunktionen auch im Alltag zu
mehr Sicherheit fihren: Es bietet die Mdglichkeit
einschatzen zu kénnen, dass es kein Grund zur
Panik ist, wenn ich z. B. mit den Einkaufstiten in
den 2. Stock gehe und danach mein Herz schnell
schlagt.
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Einstimmung: Dauer: 20 min.

Ankiindigung von Stundenthema und Stundenzie-
len:

Anders als in den anderen Stunden ist hier die
theoretische Einleitung ausfihrlicher, da dieses
sensible Thema einiges an Vorerklarung und Hin-
terfragung bedarf. So wird zunachst gefragt, ob TN
Medikamente, wie z. B. Betablocker nehmen, die
das Pulsverhalten stark beeinflussen, um entspre-
chenden Fehlinterpretationen vorzubeugen. Da-
nach wird erklart, wie die TN ihren Puls messen
kénnen, also entweder am Handgelenk oder an der
Halsschlagader.

Praxis:
Die TN bewegen sich nach unterschiedlichen Vor-
gaben:

im Stand mit schwingenden Bewegungen

beim gemitlichem Gehen

beim schnellen Gehen mit Armeinsatz

beim schnellen Gehen mit Hanteleinsatz
im Stand mit Dehnlibungen

Nach jeder Vorgabe wird der Puls gemessen (15
sek. messen und mal 4 nehmen ) und das Puls-
und Atmungsverhalten am Schluss reflektiert.

Intention:

Einstimmung auf das Stundenthema, allgemeine
Erwarmung, Erkennen der Veranderungen der
Korperfunktionen bei unterschiedlichen Belas-
tungsintensitaten.

Schwerpunkt: Dauer: 30 min.

Dehnung, z.B. 3 mal 8 Wiederholungen des O-
berkérperhebens.

. In Riickenlage statische Ubungen zur Kréaftigung
der Bauchmuskulatur, z.B. das Driicken der LWS
gegen die darunter befindlichen Hande.

: In Ruckenlage dynamische Ubungen zur Krafti-
gung der Bauchmuskulatur, z.B. 3 mal 10 Wie-
derholungen der geraden Bauchpresse.

Intentionen:

Schaffung eines koérperlichen Wohlbefindens durch
eine wohl (iberlegte und gut dosierte Ubungsaus-
wahl, Wahrnehmen des individuellen Pulses und
der Atmung, Erkennen der Veranderung dieser
Parameter bei unterschiedlichen Belastungen.

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 5 min.

10 Wiederholungen je Seite der diagonalen
Bauchpresse bei entspannender Meditationsmusik.

10 Wiederholungen je Seite der diagonalen
Bauchpresse bei lauter Hard Rock Musik.

Intention:

Der Schwerpunktabschluss dient der Einleitung der
Abschlussreflexion mit der Fragestellung: ,Beein-
flussen auch Stressfaktoren wie laute Musik unse-
ren eigenen inneren Rhythmus?*

Stundenausklang: Dauer: 5 plus 10 min.

Der Hauptteil besteht aus einer Funktionsgymnas-
tik in 4 verschiedenen Bldcken:

. In Bauchlage statische Ubungen zur Kréaftigung
der Ricken und Gesalmuskulatur, z.B. das dia-
gonale Arm und Beinheben

: In Bauchlage dynamische Ubungen zur Kréfti-
gung der Ricken- und GesalRmuskulatur plus

Die Stunde wurde mit einem Abschlussgesprach
beendet, fiir das eigentlich nur fiinf Minuten vorge-
sehen waren. Da aber die bereits erwahnte Frage-
stellung bei den TN auf reges Interesse stief3 und
es viele Beispiele aus dem Alltag gab, wurde die
Stunde kurzerhand um ca. 10 min. Uberzogen.

Alle TN kannten Beispiele aus dem Alltag, in denen
sich ihre Kérperfunktionen ohne eine physische
Belastung spurbar verandert hatten: Das Herz
schlug schneller, die Atmung wurde unruhiger oder
die Schweil3produktion wurde erhéht. Die meisten
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genannten Beispiele waren der Besuch beim
Zahnarzt, das Fahren in einer tberfillten Bahn,
aber auch, aus der Vergangenheit berichtend,
belastende Zustande im Arbeitsleben, wie z.B.
Mobbing durch Kollegen. Eine TN berichtete sogar,
dass sie zu Beginn dieses Kurses &hnliche Sym-
ptome erlebt hatte, da sie lange Zeit nichts mehr in
einer Gruppe gemacht hatte. Dieses hatte sich
aber bereits nach den ersten zwei Einheiten gelegt.

Reflexions-/Gesprachphasen:

Neben der Ankiindigung des Stundenthemas und
dem umfangreichen Abschlussgespréch gab es
zwei Reflexionsphasen, und zwar nach der Ein-
stimmung und im Hauptteil beim Wechsel von der
Bauch in die Rickenlage.

Erfahrungen/Resiimee:

Der Verlauf der Stunde war auf Grund vieler ahnli-
cher Stunden und deutlicher Anweisungen recht
gut planbar. Die grof3te Sorge hatte ich vorher bei
der Pulsmessung, da oft gerade ungeiibte TN hier
Schwierigkeiten haben. Zur Sicherheit hatte ich
zwei Polar-Pulsmessuhren mitgenommen, die aber
nicht zum Einsatz kamen. Die grof3te Unbekannte
in der Stunde war das Verhalten der TN auf die
laute Musik zum Abschluss des Hauptteils. Gluckli-
cherweise nahmen hier nahezu alle TN eine Ver-
anderung ihrer Kérperfunktionen wabhr, so dass ein
guter Bezug zu psychologischen Belastungssituati-
onen im Alltag hergestellt werden konnte.

Stunde 10: Alle Gelenke in Bewegung!

Stefanie Bartz, Binder Turnverein Westfalia

Welche Bewegungen sind mit meinem Korper
moglich? Welche Bewegungen kann ich (noch)
durchfiihren? Diese und vielleicht auch eine Reihe
anderer Fragen hat sich bestimmt jeder schon
einmal gestellt. Vielleicht auch gerade dann, wenn
man langer keinen Sport gemacht oder sogar das
aktive Sporttreiben mit Beenden der Schulzeit
hinter sich gelassen hat. Vor allem altere Men-
schen erleben den Verlust an Beweglichkeit als
belastende Einschrankung ihrer Lebensqualitét.
Dabei kommt es haufig zu generellen Einschatzun-
gen ,Ich bin so steif geworden.“, ,Ich kann mich gar
nicht mehr richtig bewegen.”

Mit dem Stundeninhalt ,Alle Gelenke in Bewegung*
soll v.a. durch bewusste Kérperwahrnehmung eine
realistische Einschatzung der individuellen Bewe-
gungsspielrdume ermdglicht werden. Wir orientie-
ren uns dabei an den moglichen Bewegungsaus-
mafen des Korpers. Die Gelenkfunktionen und die
Bewegungsmadglichkeiten sollen erfahrbar gemacht
werden. Durch komplexe, weitlaufige Bewegungen
werden die Gelenke mobilisiert und die Muskulatur
o6konomisch beansprucht. Die Bewegungsausma-
3e werden somit vergroR3ert oder zumindest erhal-
ten.

Einstimmung Dauer: 10 min

Ankundigung von Stundenthema und -zielen:
Der Stundenablauf wird erklart. Mit einer grol3en
Portion Aufmerksamkeit soll jede TN versuchen,
ihren eigenen Korper zu erkunden.

Praxis:

Aufwarmen des gesamten Korpers durch rasches
Gehen im Raum. Die UL gibt verschiedene Bewe-
gungsformen, -ablaufe oder -rhythmen vor, die die
TN nachmachen sollen. So wird die Muskulatur
erwarmt und auf die spater folgenden Ubungsab-
laufe vorbereitet.

Intentionen:

Durchblutungsforderung bzw. Muskelerwdrmung
und Aufmerksamkeitslenkung auf einzelne Korper-
abschnitte, Konzentrationssteigerung.

Schwerpunkt: Dauer: 30 min

Zunéchst platzieren sich die TN an einer Bal-
lettstange oder Sprossenwand. Unter der Kontrolle
der UL werden die Ubungen langsam durchgefiihrt.

Bewegungsbeispiele:

FiRe:
1) Zehen- und Fersenstand
2) Kombination der beiden Bewegungen. Rechter
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FuB Zehenstand, linker Fersenstand — immer im
Wechsel

Knie:

1) federn

2) Kombination aus Federn und Gewichtsverlage-
rung. Rechtes Bein ist Standbein im Knie federn,
linkes Bein leicht gebeugt in der Luft halten

Intentionen:

Durchfiihrung von Bewegungen und Ablaufen, die
von Seiten der Gelenke méglich sind, im Alltag
aber vernachlassigt oder gar nicht durchgeftihrt
werden.

Ubertragung auf den Alltag bedeutet, zu leben und
sich bewusster zu bewegen durch:

Wahrnehmung der einzelnen Korperab-
schnitte

Gezieltes Ausnutzen der Bewegungsausma-
Re

Mobilisierung der Gelenke zum Erhalt der
Flexibilitét

Schwerpunktabschluss:  Dauer: 15 min

An dieser Stelle werden in verschiedenen Aus-
gangsstellungen alle groRen und beanspruchten
Muskeln gedehnt, entweder dynamisch oder sta-
tisch.

Intentionen:

Dehnungen sind wichtig, um die Beweglichkeit zu
verbessern oder zu erhalten. Das Trainieren der
Beweglichkeit bedeutet, die Fahigkeit zu verbes-
sern, Bewegungen mit einem grol3en Bewegungs-
umfang ausfiihren zu kénnen.

Stundenausklang: Dauer: 5 min

Der Stundenausklang beinhaltet eine Partnermas-
sage des Riickens. Als Variante kann diese mit
einem Tennisball durchgefihrt werden.
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Reflexions-/Gespréachsphasen:

Offenen Meinungsaustausch gab immer dann,
wenn die TN an ihre persénlichen Grenzen stie3en
oder wenn sich jemand deutlich unterschatzt hatte
und sich dariiber wunderte, wie grol3 sein wirklicher
Bewegungsumfang ist. Persdnlicher wurde es am
Ende der Stunde, weil viele TN ihre Erfahrungen
aus dem Alltag und die schon eingeschréankten
Bewegungen schilderten (z.B. Schulterblick bei
Autofahrten, etc.). Es wurde aber auch deutlich,
dass die TN zwar generell negative Empfindungen
im Zusammenhang mit Bewegungseinschrankun-
gen hatten, direkte Auswirkungen auf die Gestal-
tung des Lebensalltags aber nur bei bestimmten
Bewegungen festzustellen waren.

Eine weitergehende Ubertragung auf den Lebens-
alltag kénnte bei Wiederholung des Themas in
einer anderen Stunde auch durch die folgenden
Fragestellungen erfolgen:

,Gibt es in eurem Alltag andere Situationen, in
denen ihr im Gbertragenen Sinne eure Bewe-
gungsmaoglichkeiten und eure Spielraume nicht
ausnutzt?”, Wodurch werdet ihr noch einge-
schrankt?*.

Erfahrungen/Resliimee:

AbschlieRend ist zu sagen, dass gerade der sozia-
le Kontakt in den Gruppen, in denen das Projekt
.Mit Haltung in eine neue Lebensphase” durchge-
fuhrt wurde, sehr gut war. Die vielen Gesprachs-
phasen immer wieder zwischendurch waren aus-
schlaggebend dafir, dass der Kontakt untereinan-
der gewachsen ist. Dieser Kontakt bestand und
besteht sogar auRRerhalb der Sportgruppe. So wa-
ren Anonymitéat und Distanz kein Thema.

Weiterhin scheinen speziell fir die TN dieser
Gruppe die Erlebnisse im Alltag die Hauptmotivati-
on zu sein, etwas flr sich ,zu tun®.

Stunde 11: Das bewusste Erleben vom Kérper-
anspannung und Entspannung

Margret Biewer, Kneipp-Verein Erkelenz

Es ist sehr wichtig, dass jede TN sich einmal be-
wusst macht, wie ihr Kérper auf bestimmte Ubun-
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gen reagiert und wie sie sich dabei fuhlt. In der
heutigen Zeit ist es sehr sinnvoll, dass wir alle,
besonders die altere Generation, auf die Zeichen
des Korpers héren, um eventuelle Belastungen zu
erkennen und etwas dagegen unternehmen zu
kdnnen, bevor sie sich zu Krankheitsbildern entwi-
ckeln.

Einstimmung: Dauer 15 min.

Ankiindigung des Stundenthemas:

Jede TN soll sich einmal Gedanken machen Uber
sich selbst, wie sie sich heute fuhlt, was sie even-
tuell von dieser Stunde erwartet. Jede TN hat bei
lockerem Gehen durch die Halle (vor-/riick-
[/seitwarts) Zeit, sich einzustimmen.

Auf der Stelle in tdnzerischer Bewegung zur CD
(Musik zum “Reiten”, ,Zur Riickkehr des Fruhlings",
Very Best Selection) bewegen. Ausschiitteln der
Hande, Arme und Beine; Hiftschwung, sich bewe-
gen, jede wie sie kann und will zum Rhythmus der
Musik. Dabei kann man die Augen schlieRen und
sich hingeben.

Intention:

Mit der Einstimmung arbeitet man bereits aufs
Hauptthema, Uber seinen Korper nachzudenken
hin.

Schwerpunkt: Dauer 30 min.

ten, welche Gegenstande das waren. (Seile,
Schaumstoff, 1 Handtuch, dicke und diinne
Matten, Reifen)

Intention:

Die TN sollen bei langsam steigender Unsicherheit
die Reaktionen ihres Kérpers beobachten und
langsam immer mehr Vertrauen aufbauen. Wann
fuhlt man sich unsicher? Wie kann man mehr Si-
cherheit erlangen?

Schwerpunktabschluss:  Dauer 15 min.

TN 1 fuhrt TN 2 an den Handen fassend
vorwarts/riickwarts mit gedffneten Augen um
eine Vertrauensbasis aufzubauen. (Partner-
wechsel)

TN 2 schlief3t die Augen und lasst sich ein
auf das, was kommt. TN 1 fuhrt ihn an den
Schultern fassend vor-/riick-/seitwarts (Part-
nerwechsel)

TN 2 hat die Augen geschlossen und TN 1
zeigt den Richtungswechsel durch Antippen
auf der Schulter an (Partnerwechsel)

TN 1 fuhrt TN 2 nur durch akustische Signale

(Partnerwechsel)
TN 1 fihrt TN 2 Uber bestimmte Gegenstande,
die in der Halle verteilt liegen. TN 2 soll erra-

Stehen in der Grundstellung: FulRe stehen schul-
terbreit auseinander, Knie leicht gebeugt, Rucken
aufrecht. Die Arme sind leicht gedreht, die Hand-
flachen zeigen nach hinten.

Qigong: ,Der Sonne zum Aufgang verhelfen®. Bei-
de Hénde langsam drehen und sich vorstellen, ins
kalte Wasser zu greifen. Die Sonne beim Einatmen
mit gestrecken Armen vor dem Kdérper anheben bis
in Stirnhéhe. Die Augen gehen mit nach oben.
Beim Absenken ausatmen und die Arme/Hande bis
zur Ausgangsstellung heruntersinken lassen. Man
soll sich vorstellen, wie Sonne bis ins Innerste
erwarmt: ,Freuen Sie sich Gber die Warme und
Helligkeit.“ (3x wiederholen).

Gleichgewichtsiibung zum Ausklang: Rechten Fuf3
auf den linken Fuf3 stellen, die Hande vor dem
Korper wie zum Gebet zusammenfiihren und bis
Uber den Kopf schieben, verweilen und dann lang-
sam wieder abwarts fuhren (Fu3-Wechsel).

Reflexions-/Gesprachsphasen:

Im Verlauf der Stunde fanden mehrere Reflexions-
phasen statt, in der die TN die Gelegenheit nutz-
ten, ihre Eindriicke und Erlebnisse zu schildern.
Sie empfanden die Stunde als eine Bereicherung.
Sie haben eine neue Erfahrung gemacht und fan-
den es ganz toll, sich einfach mal einer Partnerin
hinzugeben und die entstehenden Gefuhle (Ver-
trauen oder Angstlichkeit) zu erleben.
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Hinweis

Diese Druckschrift wird im Rahmen der Offentlichkeitsarbeit der Landesregierung Nordrhein-Westfalen
herausgegeben. Sie darf weder von Parteien noch von Wahlbewerberinnen/Wahlbewerbern oder Wahlhel-
ferinnen/Wahlhelfern wahrend eines Wahlkampfes zum Zwecke der Wahlwerbung verwendet werden.
Dies gilt fir Landtags-, Bundestags- und Kommunalwahlen sowie auch fiir die Wahl der Mitglieder des
Européischen Parlaments. Missbrauchlich ist insbesondere die Verteilung auf Wahlveranstaltungen, an
Informationsstéanden der Parteien sowie das Einlegen, Aufdrucken oder Aufkleben parteipolitischer Infor-
mationen oder Werbemittel. Untersagt ist gleichfalls die Weitergabe an Dritte zum Zwecke der Wahlwer-
bung.

Eine Verwendung dieser Druckschrift durch Parteien oder sie unterstiitzende Organisationen ausschliel3-
lich zur Unterrichtung ihrer eigenen Mitglieder bleibt hiervon unberihrt.

Unabhéangig davon, wann, auf welchem Weg und in welcher Anzahl diese Schrift dem Empfanger zuge-
gangen ist, darf sie auch ohne zeitlichen Bezug zu einer bevorstehenden Wahl nicht in einer Weise ver-
wendet werden, die als Parteinahme der Landesregierung zu Gunsten einzelner politischer Gruppen ver-
standen werden konnte.
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