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Einleitung

Unsere Gesellschaft entwickelt und veréndert sich fortwahrend. Auch der Sport. In den letzten
Jahren hat dieser Wandel unter anderem zur Schaffung des Bundesamts fiir Sport BASPO
gefuhrt, oder dazu, dass der Bundesrat ein Konzept flr eine Sportpolitik in der Schweiz
erarbeitet hat. Eine der wichtigsten Entwicklungen war die von der reinen Sportférderung hin zur
Sport- und Bewegungsforderung. So heisst auch eines der vier strategischen Geschéaftsfelder
des BASPO «Allgemeine Sport- und Bewegungsforderung». Dieser Begriff wird auch im neuen
Sportforderungsgesetz, welches per 2011 in Kraft treten soll, verwendet. Die Broschire stellt
den Menschen ins Zentrum und folgt ihm auf seinem Weg durch die verschiedenen
Lebensphasen.

Das Sport- und Bewegungsverhalten ist stark altersabhangig: Ein Kleinkind hat einen anderen
Bewegungsradius und andere Bedurfnisse sich zu bewegen als ein Jugendlicher. Und Personen
nach dem Erwerbsalter haben andere Mdglichkeiten als Erwerbstétige. Diese Broschire fasst
das aktuelle Wissen zu altersgerechter Sport- und Bewegungsforderung zusammen. In einem
ersten Teil gibt sie einen kurzen Uberblick tber Begriffe und Grundprinzipien; im zweiten Teil
beschreibt sie die Mdglichkeiten koérperlicher Aktivitat in den verschiedenen Lebensphasen,
zeigt einen anzustrebenden Idealzustand auf und erlautert exemplarisch geeignete
Massnahmen.

Die Broschire ist das Resultat eines breit abgestitzten Prozesses, an dem verschiedene
Bereiche des BASPO mitgewirkt haben. Sie baut auf den Grundlagen des geplanten
«Nationalen Programms Ernahrung und Bewegung» auf und unterstiitzt die strategischen Ziele
des BASPO in der allgemeinen Sport- und Bewegungsforderung.

Sie soll einerseits BASPO-intern genutzt werden, z. B. als Grundlage fur die Entwicklung von
Aktionspléanen oder Checklisten fir Gemeinden. Andererseits richtet sie sich an Fachpersonen,
die sich in der Sport- und Bewegungsférderung engagieren.

Die vorgestellten Ansatze betreffen alle Ebenen staatlicher und privater Akteure. Sie sind
allgemein formuliert und als Anregung zu verstehen; die Listen kdnnen nicht den Anspruch auf
Vollstandigkeit erheben. Jede Organisation, die Sport und Bewegung fordern will, muss
individuell analysieren, welches die Prioritdten und die wichtigsten Herausforderungen sind und
entsprechende Massnahmen ausarbeiten. Diese Broschiire soll dabei als Orientierungshilfe und
Arbeitsinstrument dienen.

Theorie und Terminologie dieses Dokuments orientieren sich an:

Bundesamt fur Sport, Bundesamt fur Gesundheit, Gesundheitsforderung Schweiz, Netzwerk
Gesundheit und Bewegung Schweiz (2006). Gesundheitswirksame Bewegung. Ein
Grundlagendokument. Magglingen: Bundesamt flir Sport.

Die folgenden Publikationen und Dokumente enthalten differenzierte Daten oder die
Aufarbeitung von weiteren Quellen:

Bundesamt fur Statistik, Bundesamt fir Raumentwicklung (2007). Mobilitat in der Schweiz.
Ergebnisse des Mikrozensus 2005 zum Verkehrsverhalten. Neuchatel: Bundesamt fir Statistik.

Cavill, N., Kahimeier, S. und Racioppi, F. (2006). Physical Activity and Health: from Evidence to
Action. The Solid Facts. Copenhagen: WHO Europe.

Lamprecht, M., Fischer, A. und Stamm, H. (2008). Sport Schweiz 2008. Grundlagenbericht.
Magglingen, Bern, Luzern: Bundesamt fur Sport, Swiss Olympic, Beratungsstelle flr
Unfallverhiitung, Schweizerische Unfallversicherungsanstalt.

Lamprecht, M. und Stamm, H. (2006). Statsanté. Resultate zu den Gesundheitsstatistiken der
Schweiz. Bewegung, Sport und Gesundheit. Fakten und Trends aus den Schweizerischen
Gesundheitsbefragungen 1992, 1997 und 2002. Neuenburg: Bundesamt fir Statistik.

Lamprecht M. und Stamm H. (2002). Sport zwischen Kultur, Kult und Kommerz. Ziirch: Seismo-
Verlag.

Sauter D. (2005). Mobilitat von Kindern und Jugendlichen. Vergleichende Auswertung der
Mikrozensen zum Verkehrsverhalten 1994 und 2000. Zirich: Urban Mobility Research.




Grundlagen

1.1 Warum Sport und Bewegung fordern?

Sport und Bewegung kénnen viel zur Lebensqualitat beitragen, sollen Freude und Spass, Ausgleich
und Erholung, Abwechslung und Befriedigung, Konzentration und Loslassen ermdglichen.

Die Argumentation zur Foérderung von Sport und Bewegung sollte zwei Perspektiven
bertcksichtigen: die des Individuums und die der Allgemeinheit.

Fur das Individuum haben Sport und Bewegung vielfaltige positive Effekte im korperlichen,
psychischen und sozialen Bereich. Die Motive, aktiv zu sein, kénnen individuell verschieden sein.

Fur die Allgemeinheit bedeutet eine aktive Bevdlkerung einen Gewinn. Wenn Gemeinden, Kantone
und Bund, Schulen, Firmen sowie Krankenkassen Sport und Bewegung fordern, dann deshalb, weil
sie sich davon einen Nutzen versprechen.

Gesundheit und Wohlbefinden

Sport und Bewegung tragen zum personlichen Wohlbefinden bei, halten den Korper fit und schiitzen
vor verschiedenen Krankheiten.

Die Allgemeinheit erwartet von der Férderung von Sport und Bewegung positive Auswirkungen auf
die gesamte Bevolkerung und damit verbunden z. B. Kosteneinsparungen. Wenn sich alle Personen
in der Schweiz ausreichend bewegen wirden, wirden die jahrlichen Krankheitskosten um 2,4
Milliarden Franken sinken.

Leistungsfahigkeit und erfolgreiche Alltagsbewaltigung

Personliche Leistungsfahigkeit ist wichtig, um das Leben selbststiandig zu gestalten, um
Ausbildungen zu absolvieren, im Beruf mitzuhalten, die Freizeit positiv zu erleben, Beziehungen zu
pflegen und den Alltag erfolgreich zu bewaltigen. Kinder und Jugendliche freuen sich an ihren
Fortschritten im Sport, &ltere Personen bleiben dank regelméssiger korperlicher Betatigung langer
unabhangig.

Wirtschaft und Gesellschaft sind auf leistungsfahige und selbststandige Menschen angewiesen, die
ihren Aufgaben nachkommen und die Herausforderungen des Alltags meistern.

Zur Gemeinschaft geh6éren und Netzwerke kniipfen

Wir leben in einer Umwelt, in die wir hineinwachsen, in die wir uns einordnen und in der wir
Mitverantwortung Ubernehmen. In der Gemeinschaft erfahren wir Unterstlitzung, in ihr bauen wir
eine gesicherte Identitat auf und kniipfen Beziehungen. Sport und Bewegung koénnen in zweifacher
Hinsicht zur Integration in die Gemeinschaft beitragen: Eine Voraussetzung fur eine Teilnahme am
gesellschaftlichen Leben ist ein gewisser Grad an Unabhangigkeit und Mobilitat. Sport und
Bewegung kénnen dazu beitragen, diese zu erhalten oder zu verbessern. Des Weiteren erméglichen
Sport und Bewegung — in informellen und/oder formellen Gruppen regelmassig und gut begleitet
erlebt — den Einzelnen, perstnliche Kontakte zu knupfen und zu erhalten und dadurch Teil einer
Erlebnisgemeinschaft zu werden.

Unsere Gesellschaft ist darauf angewiesen, dass Individuen in ihre Lebenswelt eingebunden werden
und darin ihren Platz finden. Der Sport mit seinem Regelwerk und die Vereine mit ihren festen
Trainingsgruppen haben das Potential, den Einzelnen dabei zu unterstitzen.

Die Gemeinschaft mittragen

Dankbarkeit, Anerkennung und das Gefuhl, etwas Sinnvolles zu tun, kdnnen aus dem Einsatz fur
andere resultieren. Das Hinarbeiten auf gemeinsame Ziele sowie die Ubernahme von Verantwortung
— im freiwilligen Engagement im Sport — bringen personliche Genugtuung.

Gemeinden, gemeinnttzige Einrichtungen, kulturelle und politische Organisationen sind auf
Personen angewiesen, die gelernt haben, sich fir ihre Anliegen und fur andere Menschen
einzusetzen. Engagierte Personen schaffen damit soziales Kapital, die Grundlage fur das
Zusammenleben in Gemeinschaft. So ergeben sich z. B. viele Gelegenheiten, bei Sport und
Bewegung in verbindlichen Gruppen Leitungserfahrung von Teams, Vereinen oder Verbanden zu
sammeln. Diese Erfahrungen koénnen dann auch in anderen gesellschaftlichen Bereichen zum
Tragen kommen.



1.2 Wichtige Begriffe
Bewegung

Es gibt verschiedene Definitionen des Begriffs Bewegung. Bewegung kann als Oberbegriff
verstanden werden, der Sport, gesundheitswirksame Bewegung und weitere Formen
korperlicher Aktivitat umfasst. Der Zusammenhang zwischen den drei Begriffen ist in Abbildung
1 dargestellt. Bewegung kann definiert werden als jede durch Skelettmuskulatur
hervorgebrachte Bewegung des Koérpers, die einen Energieverbrauch zur Folge hat, der Uber
den Ruheumsatz hinaus geht. In diesem Dokument wird unter Bewegung in der Regel
gesundheitswirksame Bewegung (siehe unten) verstanden.

gesundheitswirksame

Bewegung Bewegung

Abbildung 1.
Der Zusammenhang zwischen Bewegung,
Sport und gesundheitswirksamer Bewegung.

Sport

Sport zu definieren ist nicht einfach — je nach Zeitgeist und kulturellem Kontext gibt es
verschiedene Vorstellungen und Bilder von Sport.

Gemass der reprasentativen Befragung «Sport Schweiz 2000» (vgl. Lamprecht und Stamm,

2002) assoziiert die Bevolkerung folgende Begriffe mit Sport:

¢ Bewegung, Gesundheit, Freude und Spass (genannt von etwa drei Viertel der Befragten);

o Korpergefiuhl, Kameradschaft, Fitness, Training und Spiel (knapp die Halfte der Befragten);

e Anstrengung, Selbstdisziplin, Leistung, Entspannung oder Erlebnisse (rund ein Drittel der
Befragten).

Diesem "Puls" der Bevdlkerung tragen aktuelle Definitionen des Begriffs Rechung (vgl. Kasten).
Das heutige Verstandnis geht von einer vielféaltigen und komplexen Welt des Sports aus und die
Begriffsdefinition ist offener als die traditionelle Sportdefinition - diese sah den Sport noch in
erster Linie gekennzeichnet durch: Leistungsziele, Training, Wettkampf, soziale Normen und
Regeln sowie durch den Verein als Ort der Sportausibung.

Zeitgemasse Sportdefinition

Der Begriff Sport wird charakterisiert durch:
Vielfaltige Bewegungs-, Spiel- und Sportformen, an denen sich

e Alle Menschen, unabhéngig von Geschlecht, Alter, sozialer und kultureller Herkunft,
An unterschiedlichsten Orten,
Allein oder in Gemeinschaft mit anderen,
Zur Verbesserung des physischen, psychischen und sozialen Wohlbefindens sowie
Zur korperlichen und mentalen Leistungssteigerung beteiligen kénnen.

Autor: Prof. C. Wopp, Universitat Osnabriick




Gesundheitswirksame Bewegung
(Englisch: Health Enhancing Physical Activity — HEPA)

e Gesundheitswirksam ist jede Form von korperlicher Aktivitat, die die Gesundheit verbessert
und dabei moglichst wenig unerwiinschte Nebeneffekte hat.

e Um gesundheitlich zu profitieren, sollten sich Erwachsene taglich mindestens eine halbe
Stunde bewegen. Und zwar mit einer mittleren Intensitéat, die zligigem Gehen entspricht.
Intensivere  Aktivitdten (Ausdauertraining oder regelmassiges Krafttraining) bringen
zusatzlichen Nutzen.

¢ Jugendliche sollten sich eine Stunde pro Tag bewegen, jingere Kinder deutlich mehr. Im
Rahmen dieser «Minimalstunde(n)» oder dartber hinaus, sollten Kinder und Jugendliche
mehrmals pro Woche insbesondere Aktivitdten ausfuhren, die die Knochen starken, die das
Herz und den Kreislauf anregen, die die Muskeln kraftigen sowie die Beweglichkeit und
Geschicklichkeit verbessern respektive erhalten.

Es gibt keinen klaren Ubergang von sportlicher zu nicht sportlicher Bewegung, vielmehr handelt
sich um ein Kontinuum zwischen zwei Polen. Das gleiche gilt fur die gesundheitswirksame und
die nicht gesundheitswirksame Bewegung. Abbildung 2 veranschaulicht, wie verschiedene Arten
von korperlicher Aktivitat in dieses Kontinuum eingeordnet werden kénnen. Die Grundlagen fur
das Schema wurden anlésslich einer Klausurtagung der EHSM erarbeitet.

~ Breite gesundheitliche Wirkung

Arbeitsweg Fitnesstraining Ausdauersportarten
Wandern Nordic-Walking Spielsportarten

Die Position von Sport- und

Bewegungsarten
Alltags- verandert sich Kampfsportarten

Aktivitaten je nach Auspragung Kraftsportarten
und Intensitat

Kein Sport ...
im trgdﬁcfr?ell'l-etn Sinn

Motorsport
Prazisions- Flugsport
Sportarten Niederschlag-

Sportarten

Denksport
Gesellschaftsspiele

gesundheitliche"Wirkung

Abbildung 2.
Sport- und Bewegungsaktivitaten in den Bezugssystemen Sport und gesundheitliche Wirkung.



Unterschiedliche Motive

Ein umfassendes, breites Verstandnis von Sport und Bewegung ist essenziell. Denn Sport
bedeutet nicht ausschliesslich Vereinssport, Bewegung ist mehr als Treppensteigen oder die
Fahrt mit dem Fahrrad zur Arbeit. Wir sind entweder alleine oder in Gesellschaft aktiv — mit der
Familie, mit Freunden, in spontanen oder organisierten Gruppen. Wir bewegen uns in
verschiedenen Kontexten (Domains), aus unterschiedlichsten Anldssen. Dazu gehoéren Sport
und Bewegung:

e Als Freizeitaktivitat: im Verein oder als selbststandige Aktivitét;

e Im Beruf oder in der Aushildung: am Arbeitsplatz oder in der Schule;

e Zu Transportzwecken: auf dem Arbeits- und Schulweg, bei Besorgungsgangen und
Alltagsverrichtungen;

e Im und ums Haus: bei Arbeiten im Haushalt, im Garten, in der Kinderbetreuung.

Auch die Motive fir Sport und Bewegung kénnen unterschiedlich sein. Wenn Schweizerinnen
und Schweizer Sport treiben, méchten sie dadurch (mit abnehmender Wichtigkeit):
Die Gesundheit fordern;

Spass haben;

Entspannen, abschalten;

Fit und trainiert sein;

Mit guten Kollegen zusammen sein;

Den Korper erfahren;

Einmalige Erlebnisse oder Grenzen erfahren;

Besser aussehen;

Persdnliche Leistungsziele erreichen;

Sich mit Anderen messen.

1.3 Lebensphasen

Menschen durchlaufen verschiedene Lebensphasen. Je nach Phase sind unterschiedliche
soziale Bezugssysteme von Bedeutung. Auch die Motive fir Sport und Bewegung sowie die
individuellen Neigungen konnen in den verschiedenen Phasen differenzieren. Aus diesem
Grund ist es sinnvoll, dass in den einzelnen Lebensphasen verschiedene Angebote zur
Verflgung stehen. Dieses Dokument orientiert sich an den Lebensphasen.

In der vorliegenden Broschire wird eine vereinfachte Darstellung der Lebensphasen verwendet.
Die Gliederung orientiert sich v.a. an der korperlichen Entwicklung und am Erwerbsleben
respektive an der Ausbildung. Die Phasen und Altersgrenzen sind als grobes Raster zu
verstehen; durch verschiedene Lebensentwiirfe (z. B. die Phase der Kindererziehung) kénnen
sie individuell abweichen. Zudem kdnnen einzelne Lebensphasen weiter differenziert werden (z.
B. die Phase nach dem Erwerbsalter).

Kleinkinder (0 bis 4 Jahre)

Kinder (4 bis 12 Jahre)

Jugendliche (12 bis 18 Jahre)

junge Erwachsene (18 bis 30 Jahre)
Erwachsene im Erwerbsalter
Erwachsene nach dem Erwerbsalter



1.4 Settings

In der Gesundheitsfoérderung hat sich der so genannte Settingansatz bewdahrt. Dieser orientiert
sich am Lebensalltag und an den Lebenswelten der Menschen. Die Fokussierung auf Settings
ermdglicht einen guten Zugang zu den Zielgruppen, eine optimale Nutzung der Ressourcen
sowie die Koordination von Massnahmen und Aktivitaten. Auch in der Sport- und
Bewegungsforderung ist der Settingansatz neben weiteren Zugéangen ein wichtiges Konzept.

In verschiedenen Lebensphasen kénnen unterschiedliche Settings wichtig sein. In der Sport-
und Bewegungsférderung haben sich die Folgenden als bedeutend erwiesen:

Familie

Ausbildungsinstitution (Kindergarten, Schule)
Sport- und Jugendorganisationen

Gemeinde

Arbeitsplatz

Medizinisches Umfeld (Arztpraxis)

1.5 Einflussfaktoren auf das Sport- und Bewegungsverhalten

Unser Sport- und Bewegungsverhalten wird durch verschiedene Einflussfaktoren
(Determinanten) gepragt. Einige dieser Faktoren sind uns gegeben und nicht direkt
veranderbar wie beispielweise Vererbung, Alter, Geschlecht, kultureller Hintergrund oder
Behinderungen.

Andere hingegen kénnen durch geeignete Massnahmen der Sport- und Bewegungsférderung
so beeinflusst werden, dass sich in der Folge unser Verhalten andert und wir uns mehr
bewegen respektive mehr Sport treiben.

Zu den veranderbaren Einflussfaktoren (vgl. Abbildung 3) gehéren:

Personale Faktoren

¢ Einstellungen und Werte (z. B. Motivation, Selbstvertrauen, "Stolpersteine")

e Positive Erwartungen (z. B. sich durch Sport und Bewegung besser fiihlen, soziale Kontakte
pflegen, die Natur erleben)

e Fahigkeiten und Fertigkeiten (z. B. Fahrrad fahren, sportartspezifische Fertigkeiten)

Soziales Umfeld

¢ Familiares Umfeld (Familie oder enge Betreuungspersonen wie Tageseltern, Pflegende)

e Erweitertes soziales Umfeld (z. B. Freundeskreis, Arbeitskollegen, Vorgesetzte, Peer Group)

e Strukturierte Angebote (z. B. solche von Krippe, Kindergarten oder Schule, vom Arbeitgeber,
von Vereinen oder kommerziellen Anbietern)



Soziales

Umfeld Abbildung 3.

Einflussfaktoren auf das Sport- und
Bewegungsverhalten (Determinanten).
Gelingt es, das soziale, das physische
Umfeld oder die personalen
Voraussetzungen zu verandern, kann sich
in der Folge das Sport- und

Nicht verﬁnderbare F.a.ktoren-: Bewegungsverhalten andern.

Bewegungs-
verhalten

Physisches Umfeld

Im naheren oder weiteren Umfeld sollten verschiedenste Sportanlagen und
Bewegungsraume fur jedes Alter vorhanden sein. Dazu gehdren:

e Das nahe Wohnumfeld (z. B. Wohnung, Uberbauung, Garten, Hinterhof)

Spielplatze

Sportanlagen (z. B. Turnhallen, Schwimmbader, Tennisplatze)

Grinanlagen (z. B. Parks, Platze, Promenaden)

Naturraume (z. B. Feld, Wald, Gewésser, Gebirge)

Offentliche Gebaude (z. B. Schulhauser, Gebaude mit Arbeitsplatzen)

Wegnetze fur Fussganger und Velofahrerinnen fir Sport und Bewegung in der Freizeit oder
um im Alltag von A nach B zu gelangen.

Kurze Distanzen zu alltaglichen Zielen wie Schulen oder anderen Einrichtungen und gemischte
Siedlungen (Wohnungen, Dienstleistungen, Arbeitsplatze) beglinstigen Bewegung im Alltag. Gut
erreichbare Parks oder Sportanlagen unterstiitzen deren rege Nutzung.

Fussganger- und velofreundliche Strassen und ein gut gestalteter 6ffentlicher Raum sind
ebenfalls wichtig.

Die verschiedenen Einflussfaktoren — personale Faktoren, soziales Umfeld, physisches Umfeld
— sind nicht in allen Lebensphasen gleich wichtig. So wirken sich z. B. bei Kleinkindern die
Familie und das Wohnumfeld am starksten auf das Bewegungsverhalten aus. Spater kommen
Faktoren wie Kurs- oder Vereinsangebote, die Gestaltung des weiteren physischen Umfelds
sowie die Einstellung und die Motivation des Einzelnen dazu.

Abbildung 4 stellt die Bedeutung der Einflussfaktoren in den verschiedenen Lebensphasen dar.
Diese Gewichtung orientiert sich - so weit mdglich - an vorhandenen wissenschaftlichen
Erkenntnissen sowie an Expertenbeurteilungen.






1.6 Massnahmen zur Forderung von Sport und Bewegung
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Massnahmen der Sport- und Bewegungsforderung missen darauf abzielen, die veranderbaren
Einflussfaktoren zu beeinflussen. So kann in der Folge auch das Sport- und
Bewegungsverhalten verbessert werden.

Zwei Ansatzpunkte sind mdoglich:

e Bei personalen Faktoren — beim Individuum — mit der Absicht, Einstellungen und Motivation
zu verandern oder Fertigkeiten zu verbessern

e Beim sozialen oder physischen Umfeld — bei den Verhéaltnissen

Eine nachhaltige Sport- und Bewegungsférderung setzt immer auf beiden Ebenen an — beim
Individuum und bei den Verhaltnissen. Die Massnahmen und Aktivititen werden idealerweise
kombiniert und aufeinander abgestimmt.

Zudem kann es sinnvoll oder notwendig sein, Massnahmen der Sport- und
Bewegungsforderung fur Gruppen mit spezifischen, nicht veranderbaren Voraussetzungen
anzupassen, z. B. durch alters- oder geschlechtsspezifische Programme, behindertengerechte
Angebote (vgl. Kasten) oder durch Massnahmen, die den kulturellen Hintergrund oder die
O0konomische Situation der Zielgruppe bericksichtigen.

Behinderung ist kein Hinderungsgrund

Bewegunyg ist ein Grundbedirfnis — auch von Kindern und Erwachsenen mit einer Behinderung. Uber
Bewegung lernt der behinderte Mensch sich selbst und seine Umwelt kennen: Er entdeckt eigene
Mdoglichkeiten und Grenzen und kann diese aktiv verandern. Die sportlichen Fahigkeiten und
Fertigkeiten entscheiden oft Uber die Akzeptanz in einer Gruppe und kénnen viel zu einem positiven
Selbstbild beitragen. Menschen mit einer geistigen, Sinnes- oder Korper-Behinderung kénnen im
Bewegen, Denken, Horen, Kommunizieren, Lernen, Sehen oder Verhalten auf vielféltigste Weise
eingeschrankt sein. Umso mehr sollten sie Gelegenheit erhalten, das eigene Bewegungsrepertoire
ihren speziellen Bedirfnissen entsprechend zu erweitern.

Fir ein gemeinsames Sporterlebnis, z. B. im Sportverein des Dorfes, ist ein mitmenschliches
Engagement von Leiterinnen, Funktionaren, Kindern und Eltern primére Vorrausetzung. Daneben ist
der gezielte Einsatz von Hilfsmitteln und speziellen Methoden wichtig. Die meisten Sportarten kdnnen
durch kleine Regel- und Materialanpassungen auch von Menschen mit einer Behinderung erlernt
werden: Volleyball wird zu Sitzvolleyball, Handball zu Rafroball oder Torball.

Die Fachverbande des Behindertensports und die Selbsthilfegruppen bieten wertvolle Unterstiitzung
in Beratung, Coaching und Weiterbildung. Ebenso wichtig ist es, dass Menschen mit und ohne
Behinderung die Bereitschaft zu zusatzlichem Engagement aufbringen. Integration muss von allen
Beteiligten gewollt werden — und es beinhaltet auch das Recht auf Nichtintegration.

Autoren: Stefan Hausermann und Helena Bigler, Fachpersonen Behindertensport




Die grosse Fille von méglichen Vorgehensweisen in der Sport- und Bewegungsforderung lasst sich
gemass dem Grundlagendokument Gesundheitswirksame Bewegung in vier Gruppen von
Massnahmen einteilen:

zum Beispiel:

Strukturierte Angebote Vereins- und Seniorensport (Training, Turniere,
Wettkampfe, Touren), obligatorischer und freiwilliger
Schulsport, Kurse und Sportferien kommerzieller Anbieter

Events und Kampagnen slowUp, schweiz.bewegt, bike to work, Breitensport-
Anlasse (z. B. Gigathlon, Engadin Skimarathon)

Beratung und Betreuung Von Einzelpersonen oder Gruppen, durch Hausérzte,
virtuelle Angebote, personliche Trainer

Umgebungsgestaltung Spiel- und Sportanlagen (auch fir freie Aktivitaten), Rad-
und Wanderwege, Begegnungszonen

Eine Massnahme oder Aktivitdt der Sport- und Bewegungsférderung wirkt dabei nicht unbedingt nur
auf einen einzelnen Einflussfaktor, sondern kann gleichzeitig mehrere Faktoren modifizieren (vgl.
Abbildung 5). Zwei Beispiele:

e Ein Jugend+Sport-Kurs kann auf das soziale Umfeld (Peer Group) und auf die personalen
Faktoren eines Jugendlichen (z. B. Selbstvertrauen, Einstellungen und Werte, Motivation) wirken.

o Neue Begegnungszonen oder Spielplatze im Quartier andern das physische Umfeld und kdénnen
das soziale Umfeld um neue Kontakte bereichern sowie beispielsweise Fertigkeiten verbessern.

Massnahmen und Aktivitaten in der
Sport- und Bewegungsfoérderung

Strukturierte Events und Beratung und Umgebungs-
Angebote Kampagnen Betreuung gestaltung

Abbildung 5.
Massnahmen zur

Veranderbare Einflussfaktoren auf das Sport- und Bewegungsverhalten Forderung von Sp.ort
_ , und Bewegung. Eine
Soziales Umfeld | Physisches Umfeld Massnahme kann

| | | auf  verschiedene
Einflussfaktoren
| Sport- und Bewegungsverhalten | einwirken.

Die Akteure der Sport- und Bewegungsforderung konnen unterschiedliche Rollen einnehmen und
unterschiedliche Tatigkeiten ausfiihren, die alle wichtig sind:

Massnahmen vorbereiten (initiieren, planen, koordinieren)

e Massnahmen durchflihren

e Andere unterstitzen (mit Wissen und Erfahrung, mit finanziellen Mitteln, in der Kommunikation,
mit Material oder anderen Sachleistungen, mit Arbeitskraft usw.)

e Akteure ausbhilden
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Rollenverteilungen: Beispiel Jugend+Sport

Vorbereitung und Aufarbeitung der sportartspezifischen Inhalte durch den Bund gemeinsam mit
den Verbanden

Ausbildung der Leiterinnen und Leiter durch Bund, Kantone und Verbéande
Unterstitzung durch Infrastrukturen von Gemeinden, Finanzen von Gemeinden, Kantonen und Bund

Durchfuhrung der Kursangebote in erster Linie durch die Vereine, Verb&dnde und
Jugendorganisationen

1.7 Rahmenkonzept der Sport- und Bewegungsférderung

Auf der politischen Ebene beruhen die Massnahmen der Sport- und Bewegungsforderung
entweder auf gesetzlichen Grundlagen oder freiwiligem Engagement. Sie sollen darauf
abzielen, die wichtigen Einflussfaktoren positiv zu verandern und damit letztlich das
Bewegungsverhalten zu verbessern.

Idealerweise wird die Kette politische Ebene — Massnahmen — Einflussfaktoren — Verhalten
zu einem Kreis geschlossen. Denn der Prozess der Sport- und Bewegungsforderung verlauft
nicht linear, sondern zyklisch. Er kann als Regelkreis (vgl. Abbildung 6) dargestellt werden, der
durch Wissen mit gesteuert sein sollte — also durch wissenschaftliche Erkenntnisse,
Erfahrungen und Expertisen aus eigenen Projekten oder aus Projekten Dritter. Die
Wissensgrundlagen sollen insbesondere Fakten zum Sport- und Bewegungsverhalten der
Bevolkerung, zur Bedeutung verschiedener Einflussfaktoren und zur Akzeptanz und
Wirksamkeit von Massnahmen und Aktivitaten liefern.

Selbstverstandlich ist die Sport- und Bewegungsforderung immer in einen gesellschaftlichen
Kontext eingebettet und wird durch diesen wesentlich mitgepragt. Hier gilt es, glnstige
Konstellationen zu nutzen und maégliche Hindernisse frihzeitig zu antizipieren.

Politische Ebene: Abbildung 6.
Gesetzliche Grundlagen Rahmenkonzept der
Freiwilliges Engagement Sport- und

Bewegungsférderung.

1

Wissens- . Sport- und
[EE Bewegungs-
D — T verhalten

graue Pfeile: Regelkreis
der Sport- und

Bewegungsfoérderung;
feine schwarze Pfeile:

Weitere Ebenen, auf
denen Wissen
gesammelt und
genutzt wird.

graue Doppelpfeile:
Einfluss des
gesellschaftlichen
Kontexts

Massnahmen
und
Aktivitaten




Rahmenkonzept: Beispiel Jugend+Sport (J+S)

Politische Ebene  Das Forderwerk des Bundes J+S beruht auf gesetzlichen Grundlagen
(Bundesgesetz lber die Férderung von Turnen und Sport)

Massnahmen Es werden J+S Leiterinnen aus- und weitergebildet, die dann in Lagern und
Kursen tatig sind. Die Ziele und Inhalte von J+S werden in Vereinen und
Verbanden, Schulen, Gemeinden und Kantonen vermittelt und umgesetzt.

Einflussfaktoren J+S zielt darauf ab, dass Kinder und Jugendliche Sport und Bewegung positiv
erleben, dass sie Fertigkeiten erlernen und in eine Sportgemeinschaft
eingebettet werden.

Verhalten Dies soll einen Beitrag dazu leisten, dass Kinder und Jugendliche korperlich
aktiv bleiben oder es werden.

Wissen Die Umsetzung von J+S wird auf verschiedenen Ebenen immer wieder Uberprift
und es werden entsprechende Anpassungen vorgenommen.

Gesellschaftlicher Gegenwartig ist durch die offentliche Wahrnehmung des Bewegungsmangels
Kontext von Kindern die Konstellation gunstig, das Forderprogramm fur 10- bis 20-
Jahrige auf 5- bis 10-Jahrige auszudehnen.

2 Sport und Bewegung fur alle Altersstufen

Dieses Kapitel behandelt die Umsetzung der Sport- und Bewegungsférderung in den
verschiedenen Lebensphasen. Die Beschreibung der Lebensphasen und die mdglichen Ansatze
der Sport- und Bewegungsfoérderung basieren vorwiegend auf Erfahrungen und Beobachtungen
von Experten, da differenzierte Daten nur begrenzt vorhanden sind.

In den Beschreibungen der Lebensphasen werden Mdglichkeiten fiir Sport und Bewegung
aufgezeigt, die jeweils von vielen Menschen einer Altersstufe genutzt werden. Allerdings gibt es
immer Personen, die diese Gelegenheiten wenig oder gar nicht wahrnehmen kénnen oder
wollen — oder die auf andere Art und Weise korperlich aktiv sind.

Anschliessend werden die wichtigsten Voraussetzungen flur ein gutes Sport- und
Bewegungsverhalten in einer Lebensphase aufgefuhrt. Die Tabellen zu Ansétzen und
Akteuren zeigen jeweils auf, wie diese verbessert werden konnten. Die aufgefihrten Ansatze
erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Sie konnen im Rahmen dieser Ubersicht nur sehr
allgemein formuliert werden. Die Einteilung der Massnahmen in der Sport- und
Bewegungsforderung in vier Gruppen wird auf Seite 12vorgestellt.

Den Ansatzen sind — im Sinne einer Diskussionsgrundlage — mdgliche Akteure zugeordnet.
Dabei werden zwei grossen Gruppen unterschieden: die offentliche Hand und Private. Zur
lllustration finden sich in den Fussnhoten der Tabellen konkrete Beispiele von Akteuren. Viele der
Vorschlage werden bereits in der Praxis umgesetzt. Es gilt, diese weiterzufiihren oder gezielt
weiterzuentwickeln. Andere Ansétze missen neu konzipiert werden.

Die Akteure arbeiten oft auf verschiedenen Ebenen (Bund, Kanton, Gemeinde, flir politische
Institutionen; national, regional, lokal, fiir Private). Sie kénnen Massnahmen vorbereiten,
ausbilden, durchfihren oder unterstitzen. Auf Seite 12 f. werden die mdéglichen Rollen der
Akteure erlautert und an einem Beispiel illustriert.



2.1 Die Lebensphasen im Uberblick
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Folgende Leitsatze fassen die Ausrichtung einer umfassenden, auf die verschiedenen
Lebensphasen bezogenen Sport- und Bewegungsférderung zusammen.

Grundsatz

Alle Bevoélkerungsgruppen werden dazu angeregt, sich taglich gentigend zu bewegen oder
Sport zu treiben. Es gibt ausreichend Gelegenheiten flr kérperliche Aktivitaten und es stehen
geeignete Raume und Infrastrukturen zur Verfigung.

Kleinkinder (0 bis 4 Jahre)

Die Bezugspersonen bieten ein méglichst uneingeschranktes Bewegungs- und Spielumfeld.

Kinder (4 bis 12 Jahre)

Tagliche Bewegung und taglicher Sport gehdren zum Kinderalltag wie Spielen und Lernen.
Breitgefacherte Angebote stehen allen Kindern offen.

Jugendliche (12 bis 18 Jahre)

Ausbildungsstatten  unterstitzen das Sport- und Bewegungsverhalten.  Aktives
Freizeitverhalten, besonders Sport, und Mobilitat aus eigener Kraft werden gefordert.

Junge Erwachsene (18 bis 30 Jahre)

Vielfaltige Sport- und Bewegungsmadglichkeiten regen an, die Leistungsfahigkeit zu steigern
und zu erhalten, um damit personliche Ziele zu erreichen.

Erwachsene (im Erwerbsalter)

Die Angebote und Mdglichkeiten flr Sport und Bewegung dienen dem Ausgleich,
Wohlbefinden, sozialen Kontakten und der Gesundheit.

Erwachsene (nach dem Erwerbsalter)

Regelmassige Bewegung und regelmassiger Sport erhalten die Autonomie und
Handlungsfahigkeit. Sie steigern das Wohlbefinden, férdern und erhalten soziale Kontakte.







2.2 Kleinkinder (0 bis 4 Jahre)

Die Bezugspersonen bieten ein mdglichst uneingeschranktes
Bewegungs- und Spielumfeld.

Bewegung und kindliche Entwicklung

Kleinkinder &ussern sich oft durch Bewegung. Beim Strampeln, Tasten,
Greifen und Krabbeln nehmen Sauglinge Kontakt mit ihrer Umwelt auf.
Vorerst erforschen und begreifen sie ihren nahen Lebensraum. Dann
weiten sie ihren Radius aus, machen erste Schritte, lernen zu rennen, zu
hipfen, zu Kklettern, zu schaukeln usw. Die Entwicklung grobmotorischer
Fahigkeiten ist mit 6 Jahren teilweise abgeschlossen. Deshalb ist ein
vielfaltiges Bewegungsverhalten wéhrend der ersten Lebensjahre sehr
wichtig.

Bewegung und Erfolgserlebnisse

Den Bewegungsspielraum stecken vorerst die Erwachsenen ab. Ihre
Einstellung zu Bewegung wirkt sich bereits friih auf das Kind aus: Gunstig
ist, wenn das Kind kleinere oder grossere Freiraume erhélt, um sich zu
bewegen, und wenn es ermuntert und bestétigt wird. Viel hangt auch
davon ab, ob die Wohnung und das Wohnumfeld Bewegungserlebnisse
zulassen oder ob sie diese eher behindern.

Kleinkinderspielplatze und das nahe Wohnumfeld sollten kleine
eigenstandige  Erkundungen, Mutproben und den Kontakt zu
Nachbarskindern ermdglichen. Wichtig ist, dass kleine Kinder
selbststandig und ohne zu stark einschrankende Aufsicht spielen und
gestalten dirfen.

In Spielgruppen oder Krippen erhalten Kleinkinder Anleitungen zu
altersgerechten Bewegungsspielen und Gelegenheit zu verschiedensten
(Uberwachten) Bewegungsablaufen. So erweitern die Kinder ihr
Bewegungsrepertoire.

Bewegung mit den Eltern

In der Familie bieten sich dem Kind vielfaltige Mobglichkeiten, um
Bewegung zu erfahren. Gemeinsames Spielen, Spazieren oder Wandern
schaffen verbindende Erlebnisse. Zudem sind Eltern und altere
Geschwister Vorbilder fur ein aktives, bewegtes Leben.
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Daten zum Bewegungsverhalten

Zum Bewegungsverhalten von Kleinkindern gibt es in der Schweiz noch
keine Daten.

Voraussetzungen fir ein gutes Bewegungsverhalten von
Kleinkindern

Kleinkinder (0 bis 4 Jahre)

e Kleinkinder sind ihrem Naturell entsprechend offen fur
Bewegungsherausforderungen.

e Sie verfugen Uber die ihrem Alter und ihrem individuellen
Entwicklungsstand entsprechenden motorischen Fahigkeiten.

Soziales e Den Eltern und den engen Bezugspersonen ist es wichtig, dass

Umfeld sich das Kind gut entwickelt und es sich regelméssig und
vielseitig bewegen kann. Die Erwachsenen zeigen Verstandnis
fur das — zuweilen vielleicht auch stérende —
Bewegungsbediirfnis des Kindes.

e Fir Kinder ab etwa 3 Jahren existieren Angebote wie
beispielsweise Eltern-Kind-Turnen.

e Fir Kinder mit besonderen Bedirfnissen bestehen friihzeitig
adaquate Angebote.

Physisches | ¢ Kleinkinder konnen sich in der Wohnung grobmotorisch

Umfeld vielfaltig bewegen.

e Kinder ab etwa 3 Jahren kdnnen in der nahen Wohnumgebung
ohne zu stark einschrankende Beaufsichtigung draussen
spielen. Es sind gentigend Anreize fir Bewegung vorhanden.

e Betreuungseinrichtungen sind fir vielseitige Bewegung
eingerichtet.




Ansatze und Akteure

Kleinkinder (0 bis 4 Jahre): Die Bezugspers onen bieten ein miglichst uneinges chrinktes B ewegungs- und Spielumfeld.
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2.3 Kinder (4 bis 12 Jahre)

Tagliche Bewegung und taglicher Sport gehéren zum Kinderalltag wie Spielen
und Lernen. Breitgefacherte Angebote stehen allen Kindern offen.

Lernen beim Spielen

Im Spiel mit anderen lernen Kinder wichtige Verhaltensweisen. Sie einigen sich
gemeinsam auf ihnen zusagende Spiele wie Fangen, Verstecken oder Seilspringen
und legen auch gemeinsam die Regeln fest. Spiele und Spielregeln werden oft von
den alteren Kindern an die jingeren Kinder weitergegeben.

Kinder nehmen altersangepasste Bewegungsherausforderungen gerne an. Sie sind
stolz auf ihre erbrachten Leistungen —z. B. beim Klettern oder Balancieren, spéater
auf dem Velo, auf den Skis, den Schlittschuhen, den Inlineskates. Damit erweitert
sich auch der Bewegungsraum der Kinder. Sie fahren in Gruppen zum Baden, auf
den Quartier-Spielplatz, zum Fussballfeld oder zur Kunsteisbahn.

Die meisten der jingeren Kinder dieser Altersgruppe scheinen Zeit und Raum fir
Bewegung noch spontan zu nutzen, wéhrend bei alteren Kindern bereits «sanfter
Druck» nétig sein kann.

Kindergarten und Schule

Der Eintritt in die Schule bringt langere Phasen des Sitzens, der Inaktivitat mit sich.
Dies gilt — in geringerem Mass — bereits fir den Eintritt in den Kindergarten. Aus
diesem Grund ist Bewegung in der Klasse, vor und nach dem Unterricht und in der
Freizeit wichtig. Der Sportunterricht, der als das weitaus beliebteste Schulfach gilt,
hat das Potenzial, Grundlagen, hilfreiche Tipps und Techniken zu vermitteln. Kinder
wollen erfahrbare Fortschritte machen, auf die sie stolz sein koénnen. Der
Sportunterricht ist fur die physische, psychische, kognitive und soziale Entwicklung
der Kinder von Bedeutung. Er unterstitzt sie in der Entwicklung ihrer Personlichkeit
und beim Erlangen verschiedenster Fahigkeiten und Fertigkeiten. Idealerweise sind
die Schule und der Pausenplatz Spiel- und Begegnungsorte, die in den Pausen, in
der Freizeit nach Schulschluss oder am Wochenende genutzt werden kdnnen. Der
Schulweg zu Fuss oder mit dem Fahrrad bietet Gelegenheit fir Erlebnisse und
Kontakte.

Sportverein

Sport kann wichtige Wertvorstellungen (z. B. Fairplay) sowie personliche und
soziale Kompetenzen vermitteln.

Wenn Kinder in einen Sportverein eintreten, steht hinter der Wahl einer Sportart in
der Regel (noch) nicht ein Uberlegter Entscheid nach persénlichen Fahigkeiten oder
Vorlieben, sondern eher Vorbilder wie die Schulkollegen oder die Eltern. Kinder
wechseln mit 11 oder 12 Jahren oft in eine selbst gewahlte Sportart. Daher ist es
wichtig, die Kinder im frilhen Lernalter spielerisch in vielféltige Bewegungsablaufe
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einzufuhren, ohne (vorerst) allzu gezielt auf eine bestimmte Sportart hin zu
trainieren.

Erfahrungen mit Leistungserwartungen

Bei ungenitigender Leistung sind erste negative Erfahrungen  mit
Leistungserwartungen moglich — sei es in der Schule, im Verein oder im freien
Spiel.

Daten zum Bewegungsverhalten

Auch wenn genaue Zahlen noch fehlen, liefern v.a. wissenschaftliche Daten
beziglich Ubergewicht bei Kindern Hinweise, dass Bewegungsmangel bei Kindern
zu einem gesundheitlichen Problem werden kann.

Auf dem Schulweg und in der Freizeit bewegen sich die meisten Kinder aus eigener
Kraft. Im internationalen Vergleich steht die Schweiz damit sehr gut da. Es gibt aber
deutliche Unterschiede zwischen den Regionen. Ferner fallt auf, dass heute weniger
Kinder mit dem Fahrrad zur Schule fahren als noch vor ein paar Jahren.

Voraussetzungen flr ein gutes Bewegungs- und Sportverhalten von
Kindern

Kinder (4 bis 12 Jahre)

e  Alle Kinder verfugen Uber ihrem Alter und ihren individuellen Voraussetzungen
entsprechende motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten.

e Bewegungsdrang und Freude an der Bewegung bleiben erhalten.

e  Ein gutes Selbstvertrauen ist durch angemessene Bewegungsherausforderungen
aufgebaut.

Soziales e  Die Familie ermdglicht, ermuntert und unterstiitzt breite Bewegungserfahrungen.

Umfeld e  Der obligatorische Sportunterricht wird umgesetzt und qualitativ gut gestaltet.

e  Der Institution Schule ist Bewegung vor und nach der Schule sowie im Schulalltag
wichtig.

e Die Schule bietet in Kooperation mit Vereinen Méglichkeiten zur taglichen
Bewegung.

e  Es bestehen kinderspezifische betreute Angebote.

Physisches e  Kinder kdnnen sich in der Wohnung grobmotorisch vielfaltig bewegen.

Umfeld e  Kinder haben Zugang zu bewegungsfreundlichen Raumen und Flachen sowie zu
geeigneten Sportanlagen.

e Kindern stehen gestaltbare Raume sowie Material, das altersspezifische Aktivitaten
beguinstigt, zur Verfligung.

e  Kinder kdnnen selbststandig Kindergarten, Schule, Spielplatze oder Griinanlagen
und Freunde im Wohnumfeld erreichen.

e Siedlungs- und Transportinfrastrukturen begiinstigen das zu Fuss Gehen und das
Fahrradfahren.




Ansatze und Akteure
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2.4 Jugendliche (12 bis 18 Jahre)

Ausbildungsstatten unterstiitzen das Sport- und Bewegungsverhalten.
Aktives Freizeitverhalten, besonders Sport, und Mobilitat aus eigener Kraft
werden gefdrdert.

Sport und Bewegung mit Gleichgesinnten

Fur viele Jugendliche sind sportliche Aktivitaten ein wichtiger Teil ihrer
Freizeitgestaltung. Sport und Bewegung bieten eine Mdglichkeit,
Selbstvertrauen und damit Kraft fur eine erfolgreiche Entwicklung zu gewinnen.
Jugendliche brauchen Gefahrten, mit denen sie sich austauschen, an denen sie
sich messen und orientieren und von denen sie Bestatigung erhalten. Das
Zusammensein mit Gleichaltrigen und Gleichgesinnten ist wichtig und wird von
den Jugendlichen in der Regel bewusst gesucht. Sportliche Tatigkeiten kdnnen
hierfir einen guten Rahmen bieten. Oft bilden sich bewegungsaktive Cliquen
(vorwiegend mannlicher) Jugendlicher auf der Strasse, auf dem Schulhausplatz
oder z. B. bei einer Skating-Anlage. Die Jugendlichen beanspruchen also
geeignete Orte im 6ffentlichen Raum.

Sportunterricht

Der obligatorische Sportunterricht und der freiwillige Schulsport legen den
Grundstein fur die (spatere) selbststandige Sportaustibung. Dabei sollten den
Jugendlichen Einblicke in verschiedensten Sportarten und alle im Umfeld
vorhandenen Sportanlagen gewahrt werden. ldealerweise werden dabei auch
Einsichten und Tipps zu einem selbstverantwortlichen Umgang mit dem eigenen
Korper und zum Thema Gesundheit vermittelt. Gemass den gesetzlichen
Vorgaben sollten alle Jugendlichen tber den obligatorischen Sportunterricht in
der Schule oder Uber die Berufsfachschule erreicht werden. Leider werden
diese Vorgaben heute nicht vollstéandig realisiert. Zudem werden Jugendliche,
die friih aus dem Bildungssystem ausscheiden, vom Sportunterricht nicht mehr
erreicht.

Sportvereine

Sportvereine kénnen zu personlichen Erfolgen und zu Bestéatigung verhelfen.
Neun von zehn 12-Jahrigen nehmen an J+S-Angeboten teil, bei den 16-
Jéhrigen sind es noch funf. Viele Jugendliche haben eine passende Sportart
gefunden, wollen in dieser gezielt Fortschritte machen und sich mit
Gleichaltrigen messen. Im Verein haben sie zudem die Mdglichkeit, regelméassig
ihren Kollegenkreis zu sehen. Wenn Mittelschule und Berufslehre viel Zeit
beanspruchen oder wenn die sportliche Leistung ungenigend wird, missen
Jugendliche zuweilen ihr Trainingsteam verlassen. An diesem Punkt fehlt es oft
an Beratung fiur einen Neueinstieg — damit die Betroffenen weiter im
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Vereinssport aktiv sein konnen. Oft verengen sich die Angebote in
Sportvereinen auf leistungsorientierte Trainingsgruppen. Demgegeniber
winschen sich viele Jugendliche im Sportverein ein Gleichgewicht zwischen
ernsthaftem Tun, Spass, Abwechslung und Zusammensein mit Gleichaltrigen.

Daten zum Bewegungsverhalten

Uber das Ausmass des Bewegungs- und Sportverhaltens bei Jugendlichen ist
mehr bekannt als bei Kindern. Jugendliche sind deutlich aktiver als der
Bevolkerungsdurchschnitt, wobei sich junge Manner mehr bewegen als junge
Frauen. Fir Bewegungsmangel besonders anféllige, sportlich unterversorgte
Jugendliche sollten gezielt identifiziert werden. Fir sie gilt es, spezifische
Massnahmen zu entwickelt. Mit zunehmendem Alter sind die Jugendlichen
weniger zu Fuss unterwegs. Andererseits stellen altere Jugendliche diejenige
Bevolkerungsgruppe dar, die am haufigsten Fahrrad fahrt.

Voraussetzungen flr ein gutes Sport- und Bewegungsverhalten von
Jugendlichen

Jugendliche (12 bis 18 Jahre)

e Jugendliche sind motiviert.

e Sie sind offen, Verschiedenes auszuprobieren.

e Sie haben ein gesundes Selbstvertrauen aufgebaut.

e Alters- und geschlechtsspezifische Angebote sind ihnen

bekannt.
e Fertigkeiten werden verfeinert oder erworben.
Soziales e Der obligatorische Sportunterricht wird umgesetzt und
Umfeld qualitativ gut gestaltet.

e Schule, Lehrpersonen (respektive Arbeitgeber) unterstiitzen
die Jugendlichen.

e Freundeskreis und Familie anerkennen die Fahigkeiten und
Fertigkeiten der Jugendlichen und motivieren sie.

e Es bestehen lokale alters- und geschlechtsspezifische
Angebote.

e Trainer und Trainerinnen férdern und fordern.

Physisches | ¢ Der Zugang zu geeigneten Sportanlagen sowie weiteren

Umfeld Bewegungsraumen ist fiir alle Gruppen von Jugendlichen
gewabhrleistet.

e Die Jugendlichen haben Zugang zu geeignetem
Sportmaterial.

e Siedlungs- und Transportinfrastrukturen begtinstigen das zu
Fuss Gehen und das Fahrradfahren.




Ansatze und Akteure

Maobilitdat aus eigener Kraft werden positiv heeinflusst.

Jugendliche (12 bis 18 Jahre): Ausbildungsstitten unterstitzen aktiv das Sport- und Bewegungsverhalten. Aktives Freizeitverhalten, besonders Sport, und

Akteure der dffentlichen .
Mogliche Akteure Hand Private Akteure
Sektoren Bereich Ebene
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2.5 Junge Erwachsene (18 bis 30 Jahre)

Vielfaltige Sport- und Bewegungsmdglichkeiten regen an, die
Leistungsfahigkeit zu steigern und zu erhalten, um damit persénliche Ziele zu
erreichen.

Eine Phase der Veranderungen

Viele junge Erwachsene stehen nach dem Abschluss von Mittelschule oder
Berufslehre vor dem Beginn eines Studiums oder vor dem Berufseintritt, manchmal
auch vor der Familiengrindung. Diese Lebensphase wird gepragt vom zuweilen
schwierigen Berufseinstieg, von Zusatzausbildungen und von
Auslandsaufenthalten. Auch die Motive fir Sport und Bewegung und damit die
bevorzugten Sportarten kénnen sich in dieser Phase verschieben.

Vielféltiges Angebot

Junge Erwachsene haben in der Regel noch viel ungebundene Zeit und nutzen —
mit Hilfe ihres ersten Einkommens - verschiedene Sport- und andere
Freizeitangebote. Viele junge Erwachsene probieren im rasch wachsenden Markt
an Events, Sportclubferien oder Outdoor-Adventures Verschiedenes aus. Diese
Altersgruppe wird daher von der Freizeit- und Ausristungsindustrie und von
kommerziellen Anbietern gezielt beworben. In dieser Altersgruppe entstehen auch
Sport-Trends, die spater von anderen Altersgruppen aufgenommen werden.

Die Teilnahme an Wettkdmpfen ermdglicht es — Uber Erfolge und Vergleiche —
stolz auf die persdnlichen Leistungen zu sein.

Sport- und Bewegungsaktivitaten sind bei jungen Erwachsenen oft auch wegen
dem gemeinsamen Tun und dem anschliessenden Zusammensein beliebt. Denn
Gleichaltrige kennen zu lernen und Beziehungen aufzubauen ist in diesem Alter
besonders wichtig.

In selbst gewahlten Gruppen beginnen die jungen Erwachsenen zu biken, zu
klettern, zu skaten oder zu snowboarden. Regelmassiges Krafttraining im
Fitnesszentrum oder selbstgestaltetes Ausdauertraining und der Besuch von
offenen Wettkdmpfen im Ausdauerbereich nehmen oft in dieser Lebensphase ihren
Anfang. Grundstein zur selbststandigen Austibung einer Sportart wurde oft in einer
frheren Lebensphase gelegt — im Schulsport und in den Sportvereinen.

Sportvereine

In  den leistungsorientierten  Gruppen der  Sportvereine  verbleiben
erfahrungsgemass vorwiegend die Erfolgreichen. Teamsport im Verein ist jedoch
weiterhin beliebt, weil er zusammen mit Gleichaltrigen betrieben wird. In den
Sportvereinen fehlen allerdings oft Teams mit einem niedrigen Verpflichtungsgrad.
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Vereinsaustritte sind meistens bedingt durch eine neue Ausbildungs-, Arbeits- oder
Wohnsituation.

Junge Erwachsene, die sich in den Sportvereinen um die Ausbildung der Kinder
und Jugendlichen kiimmern, stellen den Trainernachwuchs sicher. Freiwilliges
Engagement im Verein ist vor allem dann attraktiv, wenn es in Teams und unter
Gleichaltrigen geleistet werden kann und mit einem Gewinn an Kompetenzen und
mit Anerkennung verbunden ist.

Daten zum Bewegungsverhalten

Trotz vielfaltiger Angebote und Mdglichkeiten fur diese Altersgruppe ist bereits
mehr als die Halfte der jungen Erwachsenen kdérperlich ungeniigend aktiv.
Unterschiede im Bewegungsverhalten von Mannern und Frauen sind in dieser
Gruppe ebenfalls vorhanden, aber nicht mehr so ausgeprégt wie bei den
Jugendlichen.

Auch wenn junge Erwachsene in der Offentlichkeit haufig beim Sport treiben zu
beobachten sind, ist diese Gruppe — zusammen mit den Erwachsenen im
Erwerbsalter — diejenige, welche sich am wenigsten aus eigener Muskelkraft
fortbewegt.

Voraussetzungen fir ein gutes Sport- und Bewegungsverhalten von jungen
Erwachsenen

Junge Erwachsene (18 bis 30 Jahre)

e Junge Erwachsene sind motiviert.

¢ Sie sind offen, Verschiedenes auszuprobieren.

e Sie haben ein gutes Selbstvertrauen aufgebaut.

e Den jungen Erwachsenen sind alters- und
geschlechtsspezifische Angebote bekannt.

o Fertigkeiten werden verfeinert oder erworben.

Soziales ¢ Ausbildungsstéatten und Arbeitgeber unterstiitzen die jungen

Umfeld Erwachsenen.

e Im Freundeskreis anerkennt man Fahigkeiten und
Fertigkeiten und motiviert einander.

e Es gibt lokale alters- und geschlechtsspezifische Angebote.

e Trainer und Trainerinnen férdern und fordern.

e Vereine bieten niederschwellige Angebote an.

Physisches | ¢ Die jungen Erwachsenen haben Zugang zu geeigneten

Umfeld Sportanlagen sowie zu weiteren Bewegungsraumen.

¢ Siedlungs- und Transportinfrastrukturen begtinstigen das zu
Fuss Gehen und das Fahrradfahren.




Ansatze und Akteure

persdnliche Ziele zu erreichen.

Junge Erwachsene (18 bis 30 Jahre): vielfiltige Sport- und Bewegungsmiaglichkeiten regen an, die Leistungsfihigkeit zu steigern und zu erhalten, um damit
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2.6 Erwachsene (im Erwerbsalter)

Die Angebote und Mdoglichkeiten fiir Sport und Bewegung dienen dem
Ausgleich, Wohlbefinden, sozialen Kontakten und der Gesundheit.

Im Erwerbsalter sind die Lebensentwirfe und Biographien sehr verschieden.
Trotzdem ist diese Lebensphase fiir viele Menschen — zumindest zeitweise —
gepragt von vergleichbaren Bedingungen und Entwicklungen.

Neue Lebensinhalte

Viele Erwachsene missen ihre Zeit nun sehr gut einteilen, sei es aufgrund des
Berufseintritts, der Berufskarriere, der Partnerschaft oder der Familiengrindung.
Zeitmangel wird denn auch am haufigsten als Begrindung fir Inaktivitat
angefihrt. Viele Erwachsene reduzieren ihre sportlichen Aktivitditen oder geben
diese ganz auf. Wenn sie weiter Sport treiben, dann oft mit anderer Ausrichtung.

Lebensphase Kindererziehung

Fur Erwachsene mit Kindern bedeutet Kindererziehung und -betreuung oft eine
Einschrankung der eigenen Bewegungsaktivitdten. Andererseits ist Bewegung
eine sehr gute Mdoglichkeit, die Freizeit gemeinsam mit den Kindern zu
verbringen und zu gestalten, sei es auf Spaziergangen, auf dem Spielplatz, in
der Badeanstalt, beim Ski- oder Fahrradfahren. Viele Eltern begleiten ihre Kinder
auch in Sportvereine und Ubernehmen dort Betreuungs- oder Leitungsaufgaben.
Sobald die Kinder selbststandig sind und ihr eigenes Leben fiihren, er6ffnen sich
den Erwachsenen oft neue Mdoglichkeiten fir Sport und Bewegung. Es steht
wieder mehr Zeit fiir sich selbst zur Verfigung.

Leistungsféahigkeit erhalten

Im Verein suchen viele Erwerbstatige eher Geselligkeit und Abwechslung als
Wetteifern und Risiko. Als Alternative zu wettkampforientiertem Sport in Vereinen
treiben viele Personen dieser Altersgruppe individuell oder mit Kolleginnen Sport
und nutzen dabei oft kommerzielle Angebote.

Wichtig fur Erwachsene ist die Erhaltung der Leistungsfahigkeit — als
Voraussetzung fur den beruflichen Erfolg und zur Selbstbestatigung. Im Training
(Joggen, Biken, Fitnesstraining usw.) lasst sich die personliche
Leistungsfahigkeit erfahren. Zeitflexibel zugangliche Fithesszentren, Anldsse und
Wettkdmpfe bieten die Mdoglichkeit, individuell und auf die eigene Leistung
bezogen zu trainieren.
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Daten zum Bewegungsverhalten

Mehr als die Halfte der erwerbstatigen Erwachsenen ist ungenugend aktiv. Die
Auswirkungen der Inaktivitat sind meist (noch) wenig spurbar.

Bei den Frauen dieser Altersgruppe sich eine erfreuliche Entwicklung: Sie waren
bis vor wenigen Jahren deutlich weniger aktiv als die Manner - holen aber derzeit
ihren Ruckstand auf. Obwohl sich in Bezug auf sportliche Aktivitdten ein
Aufwartstrend feststellen lasst, scheint die Bewegung im Alltag jedoch weiterhin
ricklaufig zu sein. Insbesondere Manner dieser Altersgruppe sind seltener aus
eigener Muskelkraft unterwegs als die Frauen und die jingeren und Aalteren
Bevolkerungsgruppen.

Voraussetzungen fir ein gutes Sport- und Bewegungsverhalten von
Erwachsenen im Erwerbsalter

Erwachsene (im Erwerbsalter)

e Die Erwachsenen sind motiviert.

e Die kérperliche und geistige Verfassung erlaubt ein aktives
Sport- und Bewegungsverhalten.

e Die Erwachsenen im Erwerbsalter nehmen ihre
Selbstverantwortung wahr.

¢ lhnen sind die verschiedenen Bewegungsmdglichkeiten

bekannt und sie kénnen diese wahrnehmen.

Familie und Freundeskreis motivieren zu taglicher

Bewegung. Betreuungsangebote fiir Kinder ermdglichen

Bewegung flr die Erziehungsverantwortlichen.

e Das medizinische Versorgungssystem motiviert und verweist
auf bestehende Mdglichkeiten.

e Arbeitgeber und Gemeinde begiinstigen Sport und
Bewegung.

e Es bestehen altersgerechte Bewegungs- und Sportangebote.

Soziales .
Umfeld

Physisches | ¢ Jede erwachsene Person hat Zugang zu geeigneten

Umfeld Sportanlagen sowie weiteren Bewegungsraumen.

e Siedlungs- und Transportinfrastrukturen begtinstigen das zu
Fuss Gehen und das Fahrradfahren.




Ansatze und Akteure

Erwachsene (im Erwerbsalter): Die Angebote und Mi glichkeiten fiir Bewegung und Sport dienen dem Ausgleich, Wohlbefinden, s ozialen Kontakten und
Gesundheit.
. Akteure der dffentlichen Hand Private Akteure
Migliche Akteure
Sektoren Ebene Bereich
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2.7 Erwachsene (nach dem Erwerbsalter)

Regelméssige Bewegung und regelmassiger Sport erhalten Autonomie und
Handlungsféhigkeit. Sie steigern das Wohlbefinden, férdern und erhalten
soziale Kontakte.

Auch in dieser Lebensphase kdnnen Motive und Méglichkeiten, kérperlich aktiv zu
sein, individuell sehr verschieden sein. Die folgende Beschreibung versucht
aufzuzeigen, wie sich wichtige Motive fur Sport und Bewegung mit zunehmendem
Alter verschieben kénnen.

Fur Menschen, deren Autonomie mit dem Alter zunehmend eingeschréankt wird,
braucht es spezifische Ansétze mit therapeutischer Ausrichtung. Im Kasten
«Bewegung und Sport im hohen Alter — ein Widerspruch?» gibt ein Spezialist
einen Uberblick iiber die Bedeutung der Bewegung in dieser Lebensphase.

Sich Winsche erfillen

Der Ausstieg aus dem Erwerbsleben ermdglicht viele Menschen einmal das tun,
was sie schon immer wollten, wozu sie aber bisher keine Zeit hatten. Gerade
Naturerlebnisse wie Bergwandern, Radfernfahrten, Fernwanderungen oder
Skilanglauf — in organisierten oder selbststandig gebildeten Gruppen — finden
Anklang. Diese Altersgruppe schatzt eine Verbindung von Reisen und Ausfliigen
mit Bewegungselementen und mit Kultur.

Volkshochschulen, Kirchgemeinden, Gesundheitszentren sind oft vielseitiger als
Sportvereine. Diese sind meistens nur auf Sport ausgerichtet. Mit passenden
Angeboten und entsprechender Ausrichtung kdnnen auch Sportvereine fir diese
Altersgruppe attraktiv bleiben oder werden.

Kontakte erhalten, suchen und pflegen

Altere Personen erleben oft starke Veranderungen ihres Beziehungsnetzes.
Kinder ziehen weg, Partnerschaften koénnen sich auflésen, Freunde sterben.
Jeder altere Mensch muss heute immer wieder neue soziale Netze knipfen und
erhalten. Diese sind zentrales Element der Lebensqualitdt. Bei sportlichen
Betatigungen konnen sich Gleichgesinnte finden. Aus diesem Grund sind
altersgerechte Angebote von einer gewissen Erlebnisdauer beliebt. Sie
ermoglichen es den alteren Menschen, Kontakte zu kniipfen und zu pflegen.
Manchmal helfen Grosseltern ihre Enkelkinder bei den ersten Schritten in einer
Sportart (Skifahren, Schwimmen, Radfahren usw.). Fur die Vereine kdnnte es
lohnend sein, Uber Leiterteams dieser Altersgruppe zu verfligen, welche Kinder zu
Sport und Bewegung hinfiihren.
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Erhalt der Selbststandigkeit

Die Motive im Bereich Sport und Bewegung sind zunehmend auf Gesundheit und
Erhaltung der selbststéandigen Alltagsbewaltigung ausgerichtet. Denn koérperlich
aktive Menschen sind langer selbststéandig und werden spéter und in der Regel fur
kurzere Zeit pflegebedurftig. Auch im hdheren Alter wirkt sich die Aufnahme von
Bewegungsaktivitaten, insbhesondere einem Training mit Kraftanteil, positiv aus.

Daten zum Bewegungsverhalten

Mehr als zwei Drittel dieser Altersgruppe ist ungeniigend aktiv. Krafttraining, das
fir diese Altersgruppe von besonderer Bedeutung wére, wird erst von einem
kleinen Teil ausgeiibt.

Altere Menschen sind (iberdurchschnittlich haufig zu Fuss unterwegs. Mit
steigendem Alter nimmt die Bedeutung des zu Fuss Gehens sogar zu.

Voraussetzungen fir ein gutes Bewegungs- und Sportverhalten von
Erwachsenen nach dem Erwerbsalter

Erwachsene nach dem Erwerbsalter

e Die Erwachsenen nach dem Erwerbsalter sind motiviert.

e lhre korperliche und geistige Verfassung erlaubt ein aktives
Bewegungsverhalten.

¢ lhnen sind verschiedene Bewegungsmaglichkeiten bekannt und
sie kénnen diese wahrnehmen, besonders auch im Bereich der
selbststéandigen Mobilitat.

e Sie nehmen ihre Selbstverantwortung wahr.

Soziales e Familie und Freundeskreis ermdéglichen tagliche Bewegung und

Umfeld motivieren dazu.

e Das medizinische Versorgungssystem motiviert und verweist auf
bestehende Mdglichkeiten.

e Die Gemeinde beginstigt Bewegung.

e Es bestehen altersgerechte Bewegungs- und Sportangebote.

Physisches | ¢ Die Erwachsenen haben Zugang zu geeigneten Sportanlagen

Umfeld sowie weiteren Bewegungsraumen.

e Siedlungs- und Transportinfrastrukturen sowie das Wohnumfeld
alterer Personen sind sicher und attraktiv und férdern die
Mobilitat zu Fuss.




Ansatze und Akteure

steigern das Wohlbefinden, forderm und erhalten soziale K ontakte.

Erwachsene (hach dem Erwerbsalter): Regelmissige Bewegung und regelmissiger Spert erhalten die Autonomie und Handlungsfihigkeit. Sie

Akteure der dffentlichen

Private Akteure
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Bewegung und Sport im hohen Alter — ein Widerspruch?

In jedem Alter gibt es Argumente, Sport und regelmassige korperliche Aktivitat zu vermeiden. Viele
altere Menschen fuhlen sich gesund und meinen, keine regelméassige Bewegung nétig zu haben,
andere haben Beschwerden und befiirchten, durch Sport alles nur zu verschlimmern. Dabei wird
vergessen, dass auch im Alter das Herz-Kreislauf-System und die Muskulatur trainierbar sind.
Zudem helfen regelmassige Bewegung und Aktivitdt im taglichen Leben Krankheiten
hinauszuzdgern, die Lebensqualitat im Alter zu verbessern und die Selbstandigkeit zu férdern.
Eindrucksvoll zeigt dies beispielsweise eine Studie mit gebrechlichen Heimbewohnern (Alter ca. 87
Jahre): Mittels Krafttraining, durchgefihrt Uber zehn Wochen, konnte eine enorme
Kraftverbesserung (iber 100%) erreicht werden.

Die Fahigkeit, Kraft und Ausdauer durch regelmalfiiges Training zu verbessern, bleibt bis ins hohe
Alter erhalten. Dabei ist es wichtig zu wissen und zu akzeptieren, dass es haufig etwas langer
dauert, bis ein Trainingseffekt erzielt wird, als dies bei Jingeren der Fall ist. Da jedoch altere
Menschen haufiger bei einem niedrigeren Ausgangsniveau zu trainieren beginnen, fallt die relative
Verbesserung aber umso grésser aus. Dies gilt sowohl fir Kraft- als auch flir Ausdauertraining. Und
noch etwas ist wichtig. In jedem Fall sollten &ltere Personen sich zuvor von einem Arzt/einer Arztin
untersuchen lassen und mit ihm/ihr besprechen, welche Art der Bewegung empfehlenswert und
welche Belastung wiinschenswert ist.

Autor: Stephan Born, Geriatrie Universitat Bern
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