15 | ALLTAGSMOTORIK/-SITUATIONEN TRAINIERT
IM SPORT — GUT GESCHULT DEN ALLTAG BEWALTIGEN

ECKEHARD MANKE

Im Alter kompetent und solange wie mdglich
selbststindig bleiben und auf fremde Hilfe verzich-
ten, das wiinschen sich die meisten dlteren Men-
schen. Im Alltag werden wir mit unterschied-
lichen Situationen, z. B. im Stralenverkehr beim
Uberqueren einer StraBe, konfrontiert, die wir
bewiltigen miissen. Dazu miissen wir iiber ver-
schiedene Funktionen verfiigen (Starten, Gehen,
Einschitzungen von Entfernungen etc.). Zur Aus-
fiihrung dieser Funktionen entwickelt der Mensch
unterschiedliche Handlungsmuster (Bewegungs-,
Wahrnehmungsmuster), die auf Erfahrung beruhen.
Basis fiir die Herausbildung dieser verschiedenen
Muster sind Fahigkeiten aus unterschiedlichen
Bereichen (z. B. koordinativer, konditioneller,
kognitiver, sozialer und emotionaler Art).

Die im Alter auftretenden Probleme (z. B. ldn-
gere Reaktionszeit, Abnahme der Fahigkeit zum
schnellen Starten, Stoppen und Richtungsindern)
und die erlebte Verdnderung (Wahrnehmung der
Abnahme der eigenen Fihigkeiten) kann zu emoti-
onalen und motivationalen Verdnderungen (Unsi-
cherheit, Angst, Unlust etc.) fiihren. Sie bewirken
oft auch eine Verhaltensénderung, wie Passivitét,
Einschrankung, Riickzug, die bis zur eigenen Iso-
lation fithren konnen, sodass der dltere Mensch
aus diesen Griinden die eigenen ,,vier Wéande*
kaum noch verldsst.

BEISPIEL EINER SITUATION IM STRASSENVERKEHR:
Situation: Uberqueren einer StraBe/Kreuzung
Funktionelle Anforderungen: Entfernung einschét-
zen, Ubersicht behalten, sich entscheiden, starten.
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In den Ubungsstunden koénnen wir zum Teil darauf
vorbereiten. Es wurden {iberwiegend Situationen
im Stralenverkehr ausgesucht, in denen vor allem
koordinative Fahigkeiten geiibt werden sollen. Je
besser die koordinativen Fahigkeiten entwickelt/
ausgebildet sind, umso sicherer bewege ich mich
im Alltag. Es bietet sich an, dies in Circuitform
mit 4 TN pro Station durchzufiihren.

CIRCUIT

»ABBACKEN*

Alltagssituation: Ein plotzliches Ausweichman6-
ver im Straf3enverkehr (z. B. vor einem Fahrrad-
fahrer).

Beschreibung: Ein Teilnehmer steht zwischen 2
Markierungen (Pylonen, Keulen), die einen Ab-
stand von ca. 3 m haben. Die anderen TN stehen
ihm in ca. 4-5 m Abstand gegeniiber mit je 3 klei-
nen Softbillen, Papierbillen o. A.. Nacheinander
wirft jeder der 3 TN seine 3 Bille auf den Mit-
spieler zwischen den Markierungen und versucht,
ihn zu treffen. Der andere versucht, den Béllen
auszuweichen, darf sich allerdings nur innerhalb
der Pylonen bewegen.

Trainierte Fahigkeiten: Reaktions-, Orientie-
rungs-, Kopplungs-, Umstellungs- und Gleichge-
wichtsfahigkeit.

LHALTET DIE LUFTBALLONS IN DER LUFT*
Alltagssituation: Im Gedringe, z. B. am Bahnhof, in
der FuBgingerzone, im Bus, den Uberblick behalten.



Beschreibung: Jeder Spieler hat 2 Luftballons
und soll versuchen, diese in der Luft zu halten.
Trainierte Fahigkeiten: Orientierungs-, Differen-
zierungs-, Reaktions- und Umstellungsfahigkeit.

,DURCH DIE BEINE FERTIG LOS*

Alltagssituation: Z. B. das Stehen an der Ampel,
das Warten auf das optische/akustische Signal und
das Uberwinden der ,,Schrecksekunde* (schnelles
Starten).

Beschreibung: 2 TN stehen hintereinander,
Abstand ca. 2 m. Der hintere Spieler rollt einen
Ball durch die gegritschten Beine des vorderen
Spielers, der nach vorne schaut! Unbedingt die TN
darauf hinweisen, denn wenn sie auf den Boden
schauen, wird die Reaktion nicht gefordert, da sie
den Ball ankommen sehen. Sobald aus den Augen-
winkeln der Ball wahrgenommen wird, muss er
mit Hand oder Full gestoppt werden. Es sollte eine
Marke angegeben werden, zu welcher der Spieler
gehen kann, dann nicht mehr weiter, damit er nicht
gegen die Wand l4uft!

Trainierte Fahigkeiten: Reaktions-, Differenzie-
rungs- und Umstellungsfahigkeit.

»SCHWINGENDE TAUE*

Alltagssituation: Sich sicher im dichten Men-
schengewiihl bei Entgegenkommenden in der
Stadt/FuBlgdngerzone bewegen. Kann ich gera-
deaus weitergehen, muss ich nach rechts/links
ausweichen oder gar kurz stoppen?
Beschreibung: Einige TN greifen sich je 2 Taue
und lassen sie unregelméBig kréftig hin- und her-
schwingen. 1 TN soll versuchen, durch die Taue
zu gehen, ohne dass sie ihn treffen. Zu Anfang
konnen ein oder mehrere Stopps eingelegt werden,
spiter ohne Stopp durchgehen.

Fahigkeiten: Kopplungs-, Differenzierungs- und
Umstellungsfahigkeit.

,ROLLENDER REIFEN®

Alltagssituation: Das Einschitzen der Geschwin-
digkeit von z. B. Fahrrad-/Autofahrern. Schaffe
ich es noch, davor die Stralle zu iiberqueren?
Beschreibung: 4 TN stehen sich im Viereck

gegentiber. 2 TN rollen sich einen Reifen zu. Die
beiden anderen versuchen, ihren Ball durch den
Reifen zu rollen. Je weiter weg die Spieler mit
Ball stehen, umso schwieriger wird es.
Fahigkeiten: Kopplungs-, Differenzierungs- und
Orientierungsfahigkeit.

»WACKELMATTE"

Alltagssituation: Das Gehen auf unebenen und
sich bewegenden Untergriinden (Straf3e, Wald-
wege, Rolltreppe).

Beschreibung: Unter 2 Matten werden viele Ten-
nisbille oder Stibe verteilt. Die TN gehen dartiber,
zundchst mit einer oder zwei Hilfestellungen,
spéter alleine.

Fihigkeiten: Gleichgewichts-, Reaktions- und
Umstellungsfahigkeit.

Als Voriibungen eignen sich Ubungsformen zum
Fiihren und Gefiihrt werden. In einer ersten Stufe
wird dies normal in der Halle durchgefiihrt, spater
evtl. iiber Hindernisse (kleine Kédsten, Matten,
Binke etc.).

Literatur:

Nagel, Volker: Fit und geschickt durch Seniorensport,
Czwalina Verlag.
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