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Vorwort der Autoren

Die demografische Entwicklung wird unse-
re Gesellschaft nachhaltig verandern. Es
wird bereits in naher Zukunft immer mehr
sehr alte Menschen geben. Bewegung ist
eine der der besten Moglichkeiten, ein
gesundes und selbststandiges Leben im
hohen Alter zu fordern. Ohne Bewegung
lassen im Laufe des Alterwerdens die wich-
tigsten korperlichen Funktionen nach, die
Muskeln werden schwacher, die Gelenke
werden unbeweglich, die Standsicherheit
lasst nach. Irgendwann kann man den
Alltag nicht mehr allein bewaltigen und
wird pflegebedirftig. Doch diese Prozesse
laufen nicht automatisch ab, sie lassen
sich durch gezielte Bewegung zeitlich
verschieben, teilweise sogar verhindern.
Und das steigert nicht nur die korperliche
Leistungsfahigkeit und die Fahigkeit, den
Alltag selbststandig zu bewaltigen.

Es verbessert die Lebensqualitat nachhal-
tig und macht Lust zu leben und Lust da-
rauf, alter zu werden. Wir winschen uns,
dass dieses Kursprogramm ein wenig dazu
beitragen kann, dass die Menschen sich
darauf freuen, alt zu werden.

Unser Ziel ist es, die Menschen friihzeitig,
in einem Lebensalter von etwa 70 Jahren,
zu motivieren, den Kurs ,Fit bis ins hohe
Alter” zu besuchen. Wir wollen die Men-
schen in einem Alter erreichen, in dem es
noch moglich ist, sie dazu zu bewegen,
aktiv zu werden. Der Kurs soll den Teilneh-
mern Spall an Bewegung vermitteln und
ihnen zeigen, dass es besser ist, mit Bewe-
gung alt zu werden als ohne Bewegung.
Wir winschen uns, dass die Teilnehmer
nach Beendigung des Kurses Mitglied in
einem Turn- oder Sportverein werden und
dass sie ihr Leben lang bis ins hochste Alter
hinein sportlich aktiv bleiben. Wenn wir es
mit dieser Kurskonzeption schaffen, Men-
schen zu erreichen, die bisher nicht den

o)

Zugang zu Bewegung und Sport gefunden
haben, dann haben wir unser Ziel erreicht.

Wir bedanken uns ganz herzlich bei Clau-
dia Naffgen-Lemke und Julia Wirtz, die uns
mit ihren Magisterarbeiten wichtige Hin-
weise zur Gestaltung und zur Evaluation
des Programms gegeben haben.

Ein grofRles Dankeschon geht auch an
Ulrike Kraus, die uns bei der Zusammen-
stellung der Literaturliste unterstutzt hat.
Wir bedanken uns bei unseren Models
Gerti Hoffmann-Ponfickl und Werner Holler.

Petra Regelin,
Jorn Winkler,
Frank Nieder,
Michael Brach



Die Praxis der Kursstunde 1

Kennenlernspiel

1. Teil: Alle Teilnehmer gehen zu einer
Musik durch den Raum. Wenn sich zwei
Teilnehmer begegnen, nicken sie sich
gegenseitig zu. Weitere Aufgaben: Sie
klatschen ihre Hande gegeneinander, sie
verbeugen sich voreinander, sie knicksen
vor dem anderen usw.

7 Mobilitat entwickeln

2. Teil: Die Teilnehmer gehen zur Musik
durch den Raum. Bei Musikstopp geben
sie einem Partner die rechte Hand und
stellen sich gegenseitig vor. Dabei stehen
sie auf dem linken Bein.

3. Teil: Die Teilnehmer gehen zur Musik
durch den Raum. Bei Musikstopp geben
sie einem Partner die linke Hand und nen-
nen gegenseitig den Namen des Partners.
Dabei stehen sie auf dem rechten Bein.

Hinweis fiir den Kursleiter

Die drei Teile dieses Kennenlernspiels
bauen aufeinander auf. Es beginnt ein-
fach, wird im zweiten Teil schwieriger
und im dritten Teil noch einmal deutlich
schwieriger. Der Kursleiter sollte je nach
geistiger und korperlicher Leistungsfahig-
keit der Teilnehmer entscheiden, ob er
den dritten Teil durchfiihrt oder nicht. Es
ist sinnvoll, den dritten Teil nicht durch-
zufihren, wenn der Kursleiter glaubt, dass
dadurch die Teilnehmer tberfordert sind.



Einfilhrung des Einbeinstandes

Der Einbeinstand wird langsam eingefihrt.
Die Teilnehmer stellen sich dazu vorsich-
tig auf das linke Bein und versuchen, das
Gleichgewicht zu halten. Nun wird der
rechte Full etwas angehoben. Dann ver-
suchen sie, das Knie zu heben. Immer im
Wechsel — Full heben, Knie heben. Das
Knie des Standbeins bleibt etwas gebeugt.
Die Seite wechseln und die Ubung auch
auf dem anderen Bein ausprobieren.

Umfang der Ubung: 5 Wiederholungen
pro Seite, jeweils 10 Sekunden lang.

Beinschwung

Nachdem die Teilnehmer den Einbeinstand
geubt haben, sollen sie nun versuchen, im
Einbeinstand das Spielbein ein wenig nach
vorn und hinten zu schwingen — ohne die
Balance zu verlieren.

Umfang der Ubung: 2 Serien mit jeweils
8 Wiederholungen pro Seite.

I

B



Kombination von Arm- und Bein-
schwung (diagonal)

Im Einbeinstand auf dem linken Bein soll
nun versucht werden, das rechte Bein
und den linken Arm gleichzeitig nach
vorn schwingen zu lassen. Der rechte Arm
ist dabei hinten. Wenn das rechte Bein
zuruckgeschwungen wird, ist der rechte
Arm vorne. Seitenwechsel nicht vergessen!

Umfang der Ubung: 2 Serien mit jeweils
8 Wiederholungen pro Seite.




Die Praxis der Kursstunde 2

Schattenlaufen als Partneriibung

Die Teilnehmer bilden Paare. Die beiden
sollen (auf Musik) hintereinander herlau-
fen. Auf Ansage der Zahlen (Nr. 1, Nr. 2,
Nr. 3) mussen festgelegte Aufgaben erfullt
werden:

e Nummer 1: Ein Richtungswechsel der
Partner um 180°.

e Nummer 2: Ein Squat mit leichten
Wippbewegungen in dieser Position.

e Nummer 3: Die hintere Person soll die
vordere Person uberholen.

Zusatzanforderung: Wird nur eine Zahl
ohne den Zusatz ,,Nummer” vom Kursleiter
gerufen, sollen die Teilnehmer Kleingrup-
pen mit der Anzahl der Personen bilden,
die gerufen worden ist. Also: 8 bedeutet,
dass sich Achtergruppen bilden sollen.

Gehen durch den Raum in unterschied-
lichen Korperhaltungen

Die Teilnehmer sollen (auf Musik) durch
den Raum gehen und dabei verschiedene
Gehformen ausprobieren und auch Stim-
mungen ausdrucken.

e Fersenlaufen

* Gehen auf den Ful3spitzen

e Beim Gehen die Fulke bewusst abrollen
— von den Fersen, Uber die FulRaulRen-
kante, den Kleinzehenballen und den
Groltzehenballen. Von dort hoch nach
oben abdrticken.

Freude ausdriicken

Hektik ausdriicken

Lassiges Schlendern

Traurigkeit ausdrucken

Schiichternheit ausdriicken
Selbstbewusstsein ausdriicken




Die Praxis der Kursstunde 3

Gehen mit versteiften Gelenken

Die Teilnehmer sollen mit ,versteiften”,
also mit unbeweglichen, Gelenken (auf
Musik) durch die Halle gehen. Zuerst
ist das rechte Knie steif, dann das linke
Knie, dann die linke Hifte und das linke
Sprunggelenk gleichzeitig, schlielllich das
rechte Sprunggelenk und das linke Knie.

Verschiedene Gehformen

Die Teilnehmer gehen in verschie-
denen Gehformen (auf Musik)
kreuz und quer durch die Halle:

Vorwarts

Rickwarts

Seitwarts

Der rechte Ful® kreuzt beim
Vorwartsgehen uber den lin-
ken Fuly, der linke Ful} Gber
den rechten Ful}

e Auf der Ferse gehen

e Auf dem Ballen gehen

e Kombinationen: Verschiedene
Gehformen mit versteiften
Gelenken durchfiihren

Der Ubungsleiter kann bei diesem Spiel
die Anzahl der betroffenen Gelenke und
die Kombinationen differenzieren und das
Spiel etwas leichter oder etwas schwie-
riger gestalten.



Die Praxis der Kursstunde 4

Gehen mit verschiedenen Geschwindig-
keiten

Der Ubungsleiter legt ein groRes Kreuz aus
elastischen Ubungsbandern in der Hallen-
mitte auf den Boden. Dadurch bilden sich
vier Hallenviertel. Jedem Hallenviertel die-
ses Kreuzes wird eine bestimmte Gehform
bzw. Gehgeschwindigkeit zugeordnet.

1. Viertel: Langsames Gehen mit betont
langsamen Schritten.

2. Viertel: Schlendern, das heif’t Gehen
mit geringer Korperspannung, mit han-
genden Armen und schlurfenden Schritten.

3. Viertel: Hektisches Gehen, das heil’t
kurze, betont schnelle Schritte, hohe Kor-
perspannung.

4. Viertel: Woggeln, das heil’t kurze Lauf-
schritte mit kurzer Flugphase, die Fule
leise aufsetzen und bewusst abrollen.

Alle TN bewegen sich (auf Musik) durch
den Raum. Wenn ein TN ein bestimmtes
Viertel betritt, passt er sich in seiner Geh-
form der vorher diesem Viertel zugeord-
neten Bewegungsweise an.

Wenn der Ubungsleiter das Gefiihl hat,
dass die Teilnehmer mit dieser Ubungs-
variante gut klarkommen und in der Lage
sind, auch eine groRRere Herausforderung
zu bewaltigen, konnen zusatzlich zu den
oben genannten Aufgaben alle Gehbewe-
gungen diagonal oder ruckwarts ausge-
fuhrt werden.

Schattenlaufen

Diese Ubung kennen die Teilnehmer bereits
aus der Kursstunde 2. Die Teilnehmer bil-
den Paare. Die beiden sollen (auf Musik)
hintereinander herlaufen. Auf Ansage der
Zahlen (Nr. 1, Nr. 2, Nr. 3) mussen festge-
legte Aufgaben erfullt werden:

e Nummer 1: Ein Positionswechsel der
Partner um 180°.

e Nummer 2: Ein Squat mit leichten
Wippbewegungen in dieser Position.

e Nummer 3: Die hintere Person soll die
vordere Uberholen.

Zusatzanforderung: Wird nur eine Zahl
ohne den Zusatz ,Nummer” vom Kurslei-
ter gerufen, sollen die Teilnehmer Klein-
gruppen mit der Anzahl der Personen
bilden, die gerufen worden ist. Also: 8
bedeutet, dass sich Achtergruppen bilden
sollen.

¢



Die Praxis der Kursstunde 5

Spiel: Roboter und Steuermann

Die Teilnehmer gehen zu zweit zusam-
men. Ein Partner ist der Roboter, der
andere der Steuermann. Der Roboter hat
folgende Bedienungselemente:

* 1 x mit beiden Handen auf die Schul-
ter klopfen
= Start
e 2 x klopfen
= stopp
* 1 x rechts klopfen
= 90°-Drehung nach rechts
e 1 x links
= 90°-Drehung nach links

Nach etwa 5 Minuten Spieldauer werden
die ,Rollen” getauscht.

Falls die Teilnehmer die o. g. Aufgabe gut
schaffen, konnen die folgenden Zusatzauf-
gaben gestellt werden:

e Der Roboter schliel3t die Augen und
versucht, mit geschlossenen Augen,
wie oben angegeben, zu reagieren.

* Die Teilnehmer gehen zu dritt zusam-
men, es gibt einen Steuermann und
zwei Roboter.




Die Praxis der Kursstunde 6

Step Aerobic auf einer Teppichfliese im
4/4-Takt

Durchfihrung von einfachen Step-Aero-
bic-Schritten auf dem Boden, das heil’t
ohne Erhohung, zum Beispiel auf einer
Teppichfliese. Falls keine Teppichfliesen
vorhanden sind, ist es auch moglich, die
Schritte auf einer dinnen Matte oder
schlicht auf dem Boden durchzufiihren. Es
wird eine rhythmische Musik im 4/4-Takt
benotigt, die maximal 120 bpm (beats per
minute = Schlage pro Minute) schnell ist.
Die einzelnen Schritte werden zunachst
einmal einzeln gelbt und dann zu einer
kleinen Kombination zusammengefasst.—

Takt 1-8 = die rechte und die linke Ful3-
spitze tippen im Wechsel auf die Fliese:
rechts, links, rechts, links, rechts, links,
rechts, links.

Takt 9-16 = 2 x Basisschritt rechts: rechts
vor, links vor, rechts zurtick, links zurtick.
Takt 17-24 = 2 x V-Schritt rechts: rechten
Full breit nach rechts aulRen aufsetzen, lin-
ken Ful} breit nach links aul3en, rechts geht
eng zurlck, links eng zurtick (wie ein V).
Takt 25-32 = 2 x Kneelift (Knieheben): 1 x
rechts, 1 x links: rechter Ful’ vor, linkes Knie
nach oben anheben, linken Ful} zurtickset-
zen, rechten Fuly zurlicksetzen. Linker Ful}
vor, rechtes Knie anheben, rechten Ful}
zuruicksetzen, linken Fuld zurticksetzen.

Wenn die Teilnehmer das umsetzen kon-

nen, wird die Kombination mit dem linken

Ful beginnend durchgefihrt:

e 8 x tippt die Fulspitze vorn auf, links
beginnt.

e 2 x Basisschritt links: links vor, rechts
vor, links ruck, rechts rtck.

e 2 x V-Schritt links.

e 2 x Kneelift links und rechts.

-



Die Praxis der Kursstunde 7

Step Aerobic auf einer Teppichfliese
im 4/4-Takt (maximal 120 Schlige pro
Minute)

Die Teilnehmer sollen nun zusatzlich zur
vorangehenden Kursstunde verstarkt die
Arme einsetzen, sie sollen deutlich mit-
geschwungen werden. Die Kombination
wird noch einmal wiederholt.

Takt 1-8 = die rechte und die linke Ful3-
spitze tippen im Wechsel auf die Fliese:
rechts, links, rechts, links, rechts, links,
rechts, links.

Takt 9-16 = 2 x Basisschritt rechts: rechts
vor, links vor, rechts zurtick, links zurtck.
Takt 17-24 = 2 x V-Schritt rechts: rechten
Fulk breit nach rechts aulten aufsetzen, lin-
ken Ful} breit nach links aullen, rechts geht
eng zurlck, links eng zuruck (wie ein V).
Takt 25-32 = 2 x Kneelift (Knieheben): 1
x rechts, 1 x links: rechter Fulk vor, linkes
Knie nach oben anheben, linken Ful}
zurlcksetzen, rechten Full zurlicksetzen.
Linker Ful vor, rechtes Knie anheben,
rechten Full zurticksetzen, linken Ful}
zurucksetzen.

Danach wird die Kombination mit dem
linken Ful® beginnend durchgefihrt:

8 x tippt die Fullspitze vorn auf, links
beginnt.

2 x Basisschritt links: Links vor, rechts
vor, links rick, rechts ruck.

2 x V-Schritt links.

2 x Kneelift links und rechts.
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Die Praxis der Kursstunde 8

Spiel ,Roboter und Steuermann” mit
der Zusatzanforderung ,Fotos machen”

Das Spiel wird, wie in Kursstunde 5
beschrieben einige Minuten lang durch-
gefuhrt.

Danach kommt folgende zusatzliche
Anforderung hinzu: Der Roboter lauft
mit geschlossenen Augen und hat eine
»Belichtungszeit” (Augen kurz 6ffnen), in
der er innerhalb von zwei Minuten 3-4
,Fotos” machen kann. Das bedeutet: Er
merkt sich, was er in dem Moment, wah-
rend er die Augen offnet, genau sieht.
Spater sollen die Roboter die Reihenfolge
der ,Fotos”, das heil’t der Momentauf-
nahmen, nennen konnen.



Die Praxis der Kursstunde 9

Baumchen, Baumchen, wechsel dich
Benotigtes Material: Pro Teilnehmer eine
Teppichfliese (alternativ Matte), evtl. Musik
im Gehtempo.

Die Teilnehmer stehen jeweils auf einer
Teppichfliese in Kreisaufstellung, der
Ubungsleiter steht ohne Fliese in der Mitte.

Der Ubungsleiter sagt ,,Baumchen, Baum-
chen, wechsel dich!” Jetzt mussen sich alle
TN eine neue Fliese suchen, einschliel3lich
des Ubungsleiters. Einer bleibt ibrig, das
Spiel beginnt erneut, der ,Ubriggebliebene”
scheidet nicht aus. Er macht immer wieder
mit.

Hinweis fur den Kursleiter
Der Kursleiter sollte darauf achten, dass
Frihstarts vermieden werden.

Mattenlaufen
Benotigtes Material: Pro Teilnehmer eine
Matte, Musikanlage, Musik im Gehtempo.

Die Matten liegen in der Halle verteilt auf
dem Boden. Zu einer rhythmischen Musik
im Gehtempo gehen die Teilnehmer durch
die Halle. Bei Musikstopp sucht sich jeder
Teilnehmer eine Matte und speichert diese
Matte in seinem Kopf als ,,Matte 1” ab. Beim
nachsten Durchgang suchen sich die TN
bei Musikstopp eine neue Matte und spei-
chern diese im Kopf als ,,Matte 2” ab. Beim
dritten Durchgang mdussen die TN beim
Musikstopp ihre ,,Matte 1” wiederfinden.
Beim vierten Durchgang mussen die TN bei
Musikstopp ihre ,,Matte 2" wiederfinden.

Dann wird die Schwierigkeit noch ein-
mal gesteigert: Im fliinften Durchgang
suchen sich die TN eine neue Matte und
speichern diese im Kopf als ihre ,,Matte 3”
ab. Sechsten Durchgang: ,Matte 1” wie-
derfinden, siebten Durchgang: ,Matte 2“
wiederfinden, achten Durchgang ,Matte
3” wiederfinden.

Hinweis fiir den Kursleiter

In diesem Spiel geht es darum, Anforderun-
gen an das Gedachtnis, an schnelles Rea-
gieren und an Bewegung zu kombinieren.
Es geht darum, sich unter Zeitdruck schnell
zu erinnern und angemessen motorisch zu
reagieren. Fur die selbststandige Lebens-
flihrung im Laufe des Alterwerdens ist es
wichtig, dass solche Herausforderungen
bewaltigt werden konnen. Dies wird mit
dem Spiel trainiert.

Wenn die Kursteilnehmer sicher und
schnell genug sind, konnen Sie das Spiel
noch einmal erweitern: Eine vierte Matte
wird zunachst gesucht und dann werden
die Teilnehmer jeweils, wenn die Musik
stoppt, aufgefordert, die erste Matte, die
zweite Matte, die dritte Matte und dann
die vierte Matte wiederzufinden. Das Spiel
kann beliebig, je nach Leistungsfahigkeit
der TN, erweitert werden.
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Die Praxis der Kursstunde 10

Das Weltraumspiel
Benotigte Materialien: Ein weicher Ball
(Softball).

Alle Teilnehmer stehen im Kreis. Einer
hat den Ball in den Handen, die anderen
heben ihre Arme vor dem Korper bis auf
Hohe der Schultern an. Der Erste wirft den
Ball einem zweiten Teilnehmer zu, dieser
darf die Arme dann herunternehmen. Der
Zweite wiederum wirft den Ball einem
Dritten zu usw., bis alle den Ball 1 x hatten
und die Arme entsprechend unten haben.
Dabei sollte der Ball kreuz und quer inner-
halb des Kreises herumwandern, wie ein
Komet im Weltraum.

Herausforderung: Alle Teilnehmer mus-
sen sich merken, von wem sie den Ball
bekommen und wohin sie geworfen
haben, denn sie muissen nun auf dem
»Ruckweg” diesen Ballweg exakt riickwarts
nachvollziehen. Zu Beginn des Ruckwegs
haben alle Mitspieler ihre Arme wiederum
bis auf Schulterh6he angehoben.

Hinweis fiir den Kursleiter
Ziel des Spiels ist die Verknipfung von
Gedachtnis, Reaktion und richtiger moto-
rischer Bewegungsantwort.

Die Praxis der Kursstunde 11

Das Weltraumspiel mit Positionswechsel
Benotigte Materialien: Ein weicher Ball
(Softball).

Wie in Kursstunde 10 beschrieben, nun
kommt jedoch eine zusatzliche Anforde-
rung hinzu: Die Teilnehmer gehen dem
Ball hinterher. Das bedeutet, sie folgen
den Wurfweg des Balls.

Hinweis fir den Kursleiter
Ziel des Spiels ist die Verknipfung von
Gedachtnis, Reaktion und richtiger moto-
rischer Bewegungsantwort.



Die Praxis der Kursstunde 12

Das Weltraumspiel mit Varianten
Spielbeschreibung wie in der 10. und der
11. Kursstunde. Nun kommen noch einmal
herausforderndere Zusatzaufgaben hinzu.

Die Teilnehmer gehen jeweils dem Ball
hinterher und zusatzlich

e Alles mit 2 Ballen,

e Vorwarts/rlickwarts,

e Die TN reichen Gegenstande (Sack-
chen, Tucher) weiter zum Nachbarn,

e die Gegenstande werden zum Beispiel
nur zu jedem dritten Nachbarn weiter-
gereicht.

Hinweis fiir den Kursleiter

Nun sollen die TN bewusst , gestresst” und
unter Druck gesetzt werden. Sie lernen
dabei, die richtigen motorischen Reakti-
onen unter Druck und Stress durchzufiih-
ren.
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