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SPORT DER GENERATIONEN

Erfahrungen mit der Seniorengruppe ,,PITFIT” 60+ aus Karlsruhe

Vor 100 Jahren wurde das Deutsche
Sportabzeichen eingefiihrt. Eine
lange aber auch erfolgreiche Zeit,
denn Millionen von begeisterten
Menschen erfiillten die Leistungs-
anforderungen fiir den Erwerb des
Sportabzeichens, das als Ehrenzei-
chen der Bundesrepublik Deutsch-
land Ordenscharakter hat.

Trotz der Beliebtheit war es erforder-
lich, die Konzeption zu reformieren
und den allgemeinen Verdanderun-
gen und sportwissenschaftlichen
Erkenntnissen anzupassen. So soll
heute durch den Erwerb des Sport-
.__eichens eine allgemeine korper-
liche Fitness, die sich aus den mo-
torischen Grundfdhigkeiten: Aus-
dauer, Kraft, Schnelligkeit und Ko-
ordination zusammensetzt, nach-
gewiesen werden.
Diese vier Grundfihigkeiten werden
in vier Disziplingruppen mit meh-
reren Ubungen eingeteilt, aus denen

jeweils eine Ubung fiir die Leis-
tungsabnahme ausgewdhlt werden
kann.

Die Leistungsanforderungen der
Ubungen sind in einem Leistungs-
katalog festgelegt. Der personlichen
Leistungsfihigkeit entsprechend,
kann das Sportabzeichen in Bronze,
Silber oder Gold erworben werden.
Zusatzlich ist der Nachweis der
Schwimmféhigkeit obligatorisch.
Dariiber hinaus kénnen Ubungen
des Leistungskataloges fiir den
Ubungsbetrieb niitzlich sein, denn
viele davon eignen sich als Leis-
tungstests, die den wissenschaftli-
chen Testkriterien geniigen.

Vorbereitungskurs

Die PITFIT-Gruppe ist eine Senioren-
gruppe bei der SG Eichenkreuz Karls-
ruhe mit einem Durchschnittsalter
von 75 Jahren, die das ganze Jahr
die allgemeine korperliche Fitness
im Freien trainiert. Unter ihnen BSB-
Vizeprasident Harald Denecken,
der kiirzlich mit grofRer Freude das
goldene Sportabzeichen erworben
hat. Die Fitness der Gruppe kann als
gut bewertet werden, so dass es nahe

Nach einer Uberzeugungs- und Mo-
tivationsphase wurde zusidtzlich
zum Gruppentraining ein sechswo-
chiger Vorbereitungskurs fiir die
Leistungsabnahme angeboten. Ins-
gesamt nahmen an diesem Kurs 13
Personen teil. Einige Gruppenmit-
glieder konnten sich am Vorberei-
tungskurs nicht beteiligen, da sie aus
altersspezifischen Funktionsstorun-
gen gehandicapt waren.

Auf Grund der Beurteilung der Be-
wegungs- und Leistungsfihigkeiten
der Teilnehmer wurden folgende
Ubungen ausgewihlt:

Ausdauer: 7,5 km Nordic Walking
Kraft: Medizinballwurf, Kugelsto-
Ben

Schnelligkeit: 30m/50m Lauf (alter-

nativ 25m Schwimmen)
Koordination: Schleuderballwurf/
Seilspringen

Leistungsabnahme

Die Leistungsabnahme erfolgte nach
dem Kurs an drei Terminen. Insge-

samt konnten 12 Teilnehmer die |
Leistungsanforderungen fiir das

Sportabzeichen erfiillen (5x Gold,
6x Silber, 1x Bronze). Darunter sind
fiinf Frauen und ein Mann, alle iiber

70 Jahre, die zum ersten Mal das

Sportabzeichen erwarben.

Probleme gab es nur bei der Schnel-
ligkeit (Verletzungsrisiko, Leistungs-
anforderung), so dass sieben Teil-
nehmer auf das 25m Schwimmen
als Alternative ausweichen mussten.
Bekanntlich spielt aus sportmedizi-
nischer Sicht die Laufschnelligkeit
wegen der Verletzungsgefahr im
Alter keine Rolle, deshalb wurde in
Zweifelsfillen wihrend der Vorbe-
reitungsphase auf ein Schnelligkeits-
training verzichtet.

Bewertung aus der Sicht
der Altersgruppe 60+

Das neue Deutsche Sportabzeichen
mit den drei Leistungsstufen Bron-
ze, Silber und Gold hat aus motiva-
tionspsychologischer Sicht Auffor-
derungs- und Herausforderungs-

‘harakter. Sowohl wenig Gelibte

lag, diese Bewertung durch das Er- -als auch gut Trainierte konnen die

fiillen der Leistungsanforderungen
des neuen Sportabzeichens zu be-
statigen.
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Leistungsanforderungen der gewihl-
ten Ubung erfolgreich erfiillen.
Einige Ubungen der Grundfihigkei-
ten miissten aus der Sicht des Al-
terssports tiberarbeitet oder durch
neue Ubungen ersetzt werden:

Die PITFIT-Gruppe mit BSB-Vizeprasident Harald Denecken (2.v.l.).

Schnelligkeit: 30m Lauf eventuell
streichen oder durch den 30 m Lauf

mit fliegendem Start ersetzen, um
den explosiven Antritt zu vermeiden.
Koordination: Fiir den Alterssport
wiire eine Gleichgewichtsiibung ei-
ne sinnvolle Aufgabe (Bewegungs-
sicherheit) und Herausforderung.
Als Ubung wiirde sich der Einbein-
stand mit Achterkreisen anbieten.
Die gleich bleibende Leistungsbe-
wertung des Seilspringens der Alters-
gruppen 75 — 90 Jahre bedarf einer
Korrektur und sollte wie bei den an-
deren Ubungen abgestuft werden.
Beweglichkeit: Warum wurde die
Beweglichkeit — wesentlicher Teil ei-
ner allgemeinen koérperlichen Fit-
ness — nicht berticksichtigt? Speziell
im Alterssport muss auf die Erhal-
tung der Beweglichkeit (Alterssteif-
heit) Wert gelegt werden. Zur Uber-
prifung der Beweglichkeit eignen
sich das Ausschultern oder die
Rumpfbeuge.

Schwimmfertigkeit: Zwei Senioren
der Altersgruppe 75+ und 85+ konn-
ten trotz guter Fitness das Sportab-
zeichen nicht erwerben, da sie in
ihrer Kindheit vor dem 2. Weltkrieg
nicht die Moglichkeit hatten, das
Schwimmen zu erlernen. Auch wih-
rend des 2. Weltkrieges und einige

Jahre danach waren die Vorausset-
zungen fiir den Schwimmunterricht
begrenzt. Eine Sonderregelung fiir
solche Fille ist zu tiberlegen.
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Fazit

Die Ergebnisse der Sportabzeichen-
Abnahme zeigen, dass das gesund-
heitsorientierte Fitnesstrainings
PITFIT 60+ mit den Trainingsprin-
zipien des ganzjdhrigen Trainings
im Freien, der Altersgeméfheit, der
moderaten Belastungsdosierung
und der Vielseitigkeit richtig ist und
erfolgreich sein kann. Die Neuein-
steiger — darunter ein 82-Jdhriger -
sind auf Grund ihrer Erfolge fiir ei-
ne Wiederholung im nichsten Jahr
hoch motiviert.
Fiir den Ubungsleiter ist die Wirk-
samkeit des Projektes Deutsches
Sportabzeichen eine Bestdtigung,
dass sich ein zusitzliches Engage-
ment auch fiir eine Seniorengruppe
lohnt. Die konzeptionelle Neuerung
des Deutschen Sportabzeichens ist
gelungen. Kritische Anmerkungen
sollten tiberpriift werden.

Dr. Peter Reuf§
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