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VORWORT

ieses Buch soll kein Buch liber schonende Seniorengymnastik sein!

Mein Anliegen ist es, das Thema Seniorentraining nicht getrennt vom Training
mit jlingeren Zielgruppen zu betrachten. Mit 18 Jahren Erfahrung in meinem
Gymnastikstudio habe ich gemerkt, wie schon und sinnvoll es ist, viele verschiedene Al-

tersgruppen in einem Kurs zu vereinen.

Altere Menschen fiihlen sich geschmeichelt, wenn jiingere Teilnehmer die gleichen Ubun-
gen machen wie sie. Jiingere haben Respekt vor den Alteren, wenn sie merken, dass sie
selbst schon beim Training herausgefordert sind, und jemand, der viel alter ist als sie, die
Aufgabe bewaltigt. Und jeder Teilnehmer versucht dabei sein Bestes!

Wichtig dabei ist es fiir den Trainer, seine Ubungen methodisch korrekt aufzubauen!

Das heillt vom Leichten zum Schweren, vom Einfachen zum Komplexen, vom Bekannten

zum Unbekannten!

Unser Korper ist ein Minimalist. Alles, was wir uns mit der Zeit nicht mehr zutrauen, ma-
chen wir nie mehr! Lassen Sie sich und Ihre Teilnehmer deshalb nicht zu sehr von lhrem

eigenen Korper und Alter einschranken.



Vorwort

JAlt" zu sein bedeutet nicht unbedingt, gebrechlich, unbeweglich und untrainiert zu sein!

20 Jahre 50 bleiben! Mit regelmédBigem korperlichen Training ist das mdglich! Dafir

missen lhre Teilnehmer aber Lust auf die Trainingseinheit haben!
Dabei ist wichtig:

Setzen Sie die Hemmschwellen niedrig, liberfordern Sie lhre Teilnehmer nicht!
Bringen Sie lhre Teilnehmer zu einem Kompetenzerlebnis, dann haben sie Freude

und Spal am Training!

Der Schliissel zum Erfolg eines Trainers, zu Kursen mit begeisterten Teilnehmern, ist, den
Spal3 und Sinn an der Bewegung vermitteln zu kénnen. Der Trainer muss fiir das, was er
macht, regelrecht brennen, nur dann kann er glaubhaft die Notwendigkeit von Sport und
den SpaR an der Bewegung vermitteln.

Dazu gehort auch, ein angenehmes Kursklima zu schaffen. Die Teilnehmer miissen gerne
zu lhnen kommen, um sich zu bewegen und um sich auszutauschen. Letzteres ist etwas

alteren Menschen oft besonders wichtig.

Zwei Leitsatze flr einen erfolgreichen Trainer/Sportlehrer kdnnten folgendermalen lauten:
.Tue mehr, als du musst!"

.Du musst Menschen lieben!”

Kénnen Sie beide Sdtze mit einem klaren ,JA, das passt zu mir” unterstreichen, dann lesen

Sie jetzt in diesem Buch weiter.

Wenn nicht, dann iiberdenken Sie noch einmal Ihre Berufswahl.
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Sie bendtigen aulBerdem noch das ,richtige Geftihl" fiir hre Gruppe, das sich aus folgen-

den lhrer Starken zusammensetzt:

®  Fachkompetenz: Mit dem Angebot inhaltlich den Teilnehmern gerecht werden.
® Sozialkompetenz: Eine harmonische Gruppenstimmung schaffen.
® Methodenkompetenz: Ubungen gut und effektiv methodisch aufbauen.

@ Organisationstalent: Eine ,runde” Kursstunde gestalten kdnnen.

Dieses Buch unterstiitzt Sie dabei, Ihre Kompetenzen auszubauen mit wichtigem Hinter-
grundwissen und vielen Ubungsideen zum Thema Training mit Menschen in der zweiten
Lebenshdilfte.

Viel Erfolg und Spal3 beim Training

lhre Gabriele Fastner
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5.2  STURZPROPHYLAXE

Das Training, um Stiirzen vorzubeugen, Stlirze abfangen zu kénnen, ist praventiv sehr wichtig!

Bei Menschen (iber 65 kann ein passendes Trainingsprogramm das Sturz- und Verlet-

zungsrisiko um bis zu 50 % reduzieren.



Stundenbilder

Passieren Stiirze, sind folgende Korperteile besonders gefahrdet fiir einen moglichen
Bruch:

der Oberschenkelhals,
die Handgelenke,
die Unterarmknochen und

die Wirbelkorper.

Ziel des Trainings sollte es sein, Stiirzen vorzubeugen, Stlirze abfangen zu kénnen und

Sturzfaktoren, wie Umknicken oder Stolpern, zu verringern.
Was wir deshalb besonders trainieren sollten:

Mobilisation der Schultern, des Beckens, der Hiiftgelenke, der Wirbelsaule, der FuB-
gelenke;

Koordinationstraining, insbesondere Gleichgewichtstraining und Reaktionsschulung;
Wahrnehmungsschulung;

Muskelaufbau, insbesondere der Oberschenkel- und Hiiftmuskulatur. Stabilisation
der Rumpfmuskulatur, des Schultergirtels, des oberen Riickens, der Unterarm- und

Handmuskulatur.

107
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Orientierung im Raum, schnelles Reagieren, Erinnern unter Zeitdruck

Spiel

Zu motivierender Musik durch den Raum gehen. Um die Brasil®Base herum oder driiber.
Bei Musikstopp sucht sich jeder eine Matte. Diese Matte ist die Matte ,Nummer eins".
Dann wieder durch den Raum gehen. Bei Musikstopp die nachste Matte wahlen, das ist

die Matte ,Nummer zwei".
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Dann wieder Musik. Bei Musikstopp zur Matte ,Nummer eins" gehen. Beim nachsten
Stopp zur Matte ,Nummer zwei" gehen. Dann noch eine Matte hinzunehmen. Dieses Spiel

lasst sich beliebig erweitern. Méglich ware auch, die Teilnehmer riickwarts gehen zu lassen.
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Gleichgewichtstraining, soziale Kompetenz, Vertrauen

Sensomotorischer Parcours

Ein Partner fiihrt den anderen mit geschlossenen Augen (iber einen Parcours (hier mit
Brasil®Base, TOGU Jumper® TOGU Jumper mini®, Aerostep® Dynair®).

Abwandlungen sind natiirlich moglich:

alleine durch den Parcours mit gedffneten Augen;
riickwarts durch den Parcours;

den Boden zu keiner Zeit beriihren;

bei Musikstopp auf einem Gerat stehen bleiben.



Stundenbilder

Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit, schnelles Reagieren, Orientierung im Raum

Spiel

Alle Teilnehmer gehen beliebig durch den Raum oder iiber die Gerate, bei Musikstopp auf

einem der Gerate stehen bleiben.

Madglichst ruhig auf dem labilen Untergrund stehen bleiben.

[l
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Herz-Kreislauf-Training

Kleine, simple Schrittkombinationen sind, ehrlich gesagt, mehr fiir Frauen geeignet als

fur Manner.

Aber mit passender Musik aus der Zeit [hrer Teilnehmer féllt es auch ménnlichen Teilneh-

mern nicht schwer, sich zu bewegen.

Ein simples Hilfsmittel fiir solche Bewegungsabfolgen ist die Brasil®Base. Sie ist gleichzeitig

Platzhalter und sensomotorischer Untergrund.



Stundenbilder

Teilnehmer fiihlen sich aus meiner Erfahrung immer wohl, wenn sie einen ,Platz im Raum”
haben. Ich empfehle Ubungen auf der Brasil®Base barfuB oder mit Socken, damit werden

zusatzlich die Rezeptoren in den FuBsohlen aktiviert.

Nehmen Sie alle Schritte aus dem Aerobic, wie zum Beispiel March, Step Touch, Knee Lift,

V-Step. Bauen Sie diese Schritte auf nach der Methodik der Group Fitness.
Geschult werden vor allem:

® das Herz-Kreislauf-System, angepasst an das Leistungsniveau der Teilnehmer;

® die Koordination;

® das Gleichgewicht (innere und duBere Reize geben);

® die Mobilitat der Gelenke;

® die Rhythmisierungsfahigkeit;

® das Selbstvertrauen, wenn eine Abfolge von Bewegungen in der Gruppe mit Erfolg

bewaltigt wird.

113



114 AKTIV UND BEWEGLICH MIT 60 PLUS

Basic Step/V-Step

Mit rechts bzw. links auf die Brasil®Base (oder eine Teppichfliese) aufsteigen, dann folgt

der andere Ful3. Mit dem rechten bzw. linken Ful wieder absteigen.

Altere Teilnehmer haben gerne einen ,Platzhalter” vor sich liegen. So fiihlt sich jeder am

Jrichtigen” Ort!
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Knee Lift

Mit dem rechten Fuf auf die Brasil®Base steigen. Das linke Knie anheben. Mit dem linken

FuB wieder absteigen, dann folgt der linke Ful und das rechte Knie.

Natiirlich kénnen Sie alle Schritte, die bekannt sind, aus dem Step Aerobic nutzen, wie zum

Beispiel: Step Kick, Curl, Tap, Mambo, ...



