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Igling Die eigenen Kinder sind
lingst aus dem Haus, man selbst und
der Partner ist schon in Pension und
man hat plétzlich einfach sehr viel
Zeit. So geht es im Landkreis
Landsberg immer mehr Menschen,
denn wie aus den Daten des Bayeri-
schen Landesamtes fiir Statistik und
Datenverarbeitung hervorgeht,
nimmt der Anteil der iiber 62-Jahri-
gen in Oberbayern bis 2029 um 36
Prozent zu.

Der Bayerische Landessportver-
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So halten sich Senioren fit
SenlorenSport Der Anteil der tiber 60-Jahrigen in der Bevolkerung steigt — viele begegnen

den Problemen des Alters zunechmend mit einem ganz einfachen Mittel: Bewegung

band erkennt also richtig, dass in
Zukunft an den Senioren kein Weg
vorbei fithrt, wenn die Sportvereine
weiterhin ihrem Anspruch gerecht
werden wollen, Lebensmittelpunkt
fiir alle Teile der Gesellschaft zu
sein.

~ Das Angebot fiir Seniorensport
wird aktuell in vielen Vereinen wei-
ter ausgebaut. So auch im Sportver-
ein Igling, Griinde, sich einer Sport-
gruppe fiir Altere, wie der von Mo-
nika Jetzt und Elisabeth Rid, anzu-
schliefien, gibt es geniigend: Nur die
Korperfunktionen, die regelmifliig

trainiert werden, werden natiirli-
cherweise aufrechterhalten. ,,Viele
Senioren haben schon immer Sport
gemacht und wollen einfach leis-
tungsfahig bleiben, andere kommen
auf Empfehlung ihres Arztes®, sagt
Elisabeth Rid.

Auch, wenn es nur fiir einfache

Aufgaben im Alltag ist — wer sich re-

gelmiBig bewegt, wird auch weiter-
hin alles wie gewohnt erledigen kon-
nen.

Folglich ist das Training, wie es
beispielsweise in Igling angeboten
witd, speziell auf den Erhalt der ele-

Mit viel SpaB beweglich bleiben — darum geht es beim Seniorensport. In den Vereinen steigt das Angebot da auch die Nachfrage

vorhanden ist.

Fotos (2) Thorsten Jordan

mentaren Korperfunktionen zuge-
schnitten, Die Aufwirmphase steht
unter dem Motto ,,Denken und Be-

wegen und soll gleichzeitig die Sin-~.

nesorgane und die Merkfihigkeit
trainieren.

So wird von den Teilnehmern ge-
fordert, sich den Verlauf eines Spiels
zu merken, gleichzeitig aber mit Ge-
schicklichkeit und Kraft einen Rei-
fen anzudrehen. In weiteren Spielen
werden der Tastsinn, die Orientie-
rung, die Reaktionsfahigkeit, das
Gehor und das Gleichgewicht trai-
niert — und das alles gleichzeitig.
Alle Bewegungsarten sollen in der
Realitit ausreichend sein, um zum
Beispiel einen Sturz zu verhindern.
Der Hauptteil des Trainings ist jede
Woche ein wenig anders, im Fokus
stehen das Herz-Kreislauf-System,
samtliche Muskelgruppen und die
Gelenke der Senioren.

 Dieses Training wird vom
Ubungsleiter immer speziell auf die
Fihigkeiten der Gruppe zugeschnit-
ten. ,,So darf man Senioren auf kei-
nen Fall iiberfordern. Die Senioren
sind durchaus ehrgeizig und verges-
sen im Eifer des Gefechts gern mal
ihre korperlichen Grenzen, vor al-
lem wenn es darum geht, die eigene
Gruppe zu unterstiitzen®, erklart
Rid.

Am Ende des Trainings stehen
Entspannungsiibungen, wie zum
Beispiel Massage, auf dem Pro-
gramm. Neben dem Erhalt der Ge-
sundheit kommen die Teilnehmer

- aber vor allem auch, um die anderen

zu sehen, Wer zum Beispiel Ehe-
partner oder Freunde verloren hat,
findet in der Gruppe die Moglich-
keit, neue Freundschaften zu kniip-
fen.
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Elisabeth Rid (links) und Monika Jetzl
leiten das Seniorentraining beim SV lg-
ling. Dabei geht es vor allem darum, da-
fiir zu sorgen, die alltéglichen Anforde-
rungen weiter zu meistern.

Neben dem wochentlichen Trai-
ning machen die Mitglieder Ausflii-
ge oder feiern Feste. Die soziale
Komponente diirfe man beim Senio-
rensport keinesfalls unterschitzen.
erklirt die Ubungsleiterin, die fiix
ihre Kollegen immer wieder Lehr-
ginge, speziell fir Seniorensport.
organisiert.

Das grofite Problem sei fiir viele:
das erste Training. Rid kennt das.
und manche Teilnehmer musste erst
mal ,,mitgeschleppt® werden. Dock
— auch das zihlt zu ihren Erfahrun-
gen: Wer einmal dabei war, ist meis
auch geblicben. Schliefilich wird be.
diesem Training niemand iiberfor-
dert, es geht einfach darum, Spafl ar
der Bewegung zu haben und zusétz-
lich im Alltag davon zu profitieren.




