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} Lernziele

¢ Sie kdnnen den Verlauf der motorischen Entwicklung im Erwachsenenalter
bei sportlich aktiven und inaktiven Personen beschreiben und Angaben zur
Plastizitat motorischer Fahigkeiten im Lebenslauf machen.

e Sie sind in der Lage, die Veranderung wichtiger Personlichkeitsmerkmale
wahrend des Erwachsenenalters zu skizzieren. Sie wissen Bescheid Uber die sich
wahrend des Erwachsenenalters verandernde Lebenslage und die von unserer
Gesellschaft gestellten altersabhangigen Entwicklungsaufgaben.

e Sie konnen das Erwachsenenalter in charakteristische Entwicklungsabschnitte
einteilen.

e Sie wissen Bescheid Uber das Ausmass der Heterogenitat bei Gleichaltrigen.

e Sie kennen die Kriterien einer differenziellen Sportberatung, sich daraus
ergebende Sporttypen und sind in der Lage, diese Typen in die Betrachtung lhrer
Zielgruppe mit einzubeziehen.
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Einleitung

Das Erwachsenenalter macht in der heutigen Zeit etwa drei Viertel der Lebenszeit eines Menschen  Erwachsenenalter: 20-80/85
aus. Es beginnt im Anschluss an das Jugendalter, also etwa mit 18/20 Jahren, und endet mit dem
Tod, der in der Schweiz derzeit durchschnittlich bei Frauen mit knapp 85 und bei Mannern mit
knapp 80 Jahren eintritt." In diesen etwa 60 bis 65 Jahren geschieht mit einem Menschen in jeder
Hinsicht sehr viel. Veranderungen im korperlich-motorischen Bereich, Veranderungen von Einstel-
lungen, Interessen, Zielen und Beweggrinden sowie auch Veranderungen der Anforderungen und
Erwartungen der Umwelt an den Einzelnen begleiten ihn ein Leben lang. Um konkrete Empfeh-
lungen flr geeignete sportliche Aktivitaten im Erwachsenenalter geben zu kénnen, ist es wichtig
zu wissen, wie sich der Mensch im Erwachsenenalter in korperlich-motorischer, psychologischer
und soziologischer Hinsicht entwickelt und welche charakteristischen Entwicklungsabschnitte sich
fur die weitere Unterteilung des Erwachsenenalters anbieten.

Gerade im Erwachsenenalter bestehen grosse Unterschiede zwischen Gleichaltrigen. Haufig sind ~ Grosse Unterschiede zwischen
diese Unterschiede sogar wesentlich grésser als solche zwischen Alt und Jung oder zwischen ~ Gleichaltrigen

Mannern und Frauen. Daher reicht die Orientierung am chronologischen Alter zur Kennzeichnung

der Zielgruppe bei weitem nicht aus. Vielmehr ist eine differenzielle Perspektive notwendig, also

eine Sichtweise, die die Unterschiede korperlich-motorischer, psychologischer und soziologischer

Art zwischen einzelnen Menschen besonders beachtet und z. B. bei der Gestaltung von Sportan-

geboten beriicksichtigt.

Im ersten Teil dieser Broschlre werden die grundlegenden Kenntnisse zur menschlichen Entwick- — Differenzielle Perspektive
lung im Erwachsenenalter vermittelt. Darauf aufbauend geht es darum, die grossen Unterschiede

(Differenzen) zwischen Gleichaltrigen aufzuzeigen und die wesentlichen Kriterien fur die Kenn-

zeichnung einer Erwachsenensport-Zielgruppe zu erarbeiten. Dabei wird sich zeigen, dass bei

einer «differenziellen Sportberatung» weit mehr zu beachten ist als das chronologische Alter (z. B.

Sportangebote 50+) und dass auch typischerweise vorkommende Ausschreibungen wie «Sport fir

Wiedereinsteigerinnen und -einsteiger», fur «Sportmuffel» oder fir «Lebenszeitsporttreibende»

nicht ausreichend sind, um angemessene Sportangebote zu entwickeln.

"Bei der Angabe der durchschnittlichen Lebenserwartung ist zu berticksichtigen, dass immer mehr
Burgerinnen und Burger wesentlich &lter werden. Bei der letzten Schweizer Volkszahlung im Jahr 2000
wurden 796 Personen gezéhlt, die bereits ihren 100. Geburtstag gefeiert hatten. Die folgenden
Ausfuhrungen konzentrieren sich weitgehend auf die Altersspanne bis zum 80./85. Lebensjahr.
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Die menschliche Entwicklung
im Erwachsenenalter

Motorische Entwicklung

Untrainierte (sportlich Inaktive)
Charakteristische Abschnitte  Im Laufe des Lebens verandert sich der Auspragungsgrad motorischer Fahigkeiten, also der Kraft,
in der motorischen Entwicklung  der Ausdauer, der Schnelligkeit, der Beweglichkeit und der Koordination. Bei sportlich Inaktiven
lassen sich drei Entwicklungsabschnitte unterscheiden: eine Phase des relativ raschen Anstiegs
motorischer Fahigkeiten im Kindes- und Jugendalter, eine Plateauphase gegen Ende des Jugend-
bzw. im frihen Erwachsenenalter und eine Phase des allmahlichen Riickgangs motorischer Fahig-
keiten im weiteren Lebenslauf (einen Uberblick tiber die motorische Entwicklung im Lebenslauf
geben Baur et al., 2009 und Winter & Hartmann, 2007). Das Erwachsenenalter zeichnet sich also
durch einen stetigen Riickgang motorischer Fahigkeiten und Fertigkeiten aus. Dabei nehmen die
motorischen Fahigkeiten nicht gleichmassig (linear) ab. Wahrend sie im friihen Erwachsenenalter
nur wenig und kaum erkennbar abnehmen, ist deren Riickgang in der fiinften Dekade (40-50)
etwas und in der sechsten Dekade (50-60) wesentlich ausgepragter usw. Mit zunehmendem
Alter kommt es also von Jahr zu Jahr zu immer grésseren Leistungseinbussen, die im hohen Alter
sehr deutlich sind. Diese Entwicklungstendenzen werden in Abbildung 1 grafisch veranschaulicht.

Motorisches Niveau  Bei Menschen, die sich auch im Alltag nur wenig bewegen, liegt das motorische Niveau in etwa
auf der Hohe der untersten Kurve, weil sich ihr Korper an die geringen Anforderungen ange-
passt hat. Die mittlere Kurve beschreibt das Niveau von freizeitsportlich aktiven Menschen. Die
Normalbevélkerung liegt mit dem Auspragungsgrad ihrer motorischen Fahigkeiten in der Regel
zwischen diesen beiden Kurven. Die oberste Kurve veranschaulicht die Leistungsméglichkeiten
von systematisch Trainierenden. Wie diese unterschiedlichen Kurven zustande kommen, wird im
Verlauf dieses Kapitels erlautert.

Frihes Mittleres Hoheres
Erwachsenenalter Erwachsenenalter Erwachsenenalter
ca. 18-34 ca. 35-65 ca. 65 und élter
leistungs-
orientiertes
=) Training
2
%, regelmassige
[}
< -
3 korperlich-motorische Beeintrichtigung im Alltag Bewegungs
S aktivitat, Freizeit-/
_ . . 5] .
Abb. 1: Die Entwicklung motorischer = Gesundheitssport
Fahigkeiten im Erwachsenenalter in
Abhangigkeit vom Bewegungs-
: Alter . _—
Anpassungsniveau. inaktivitat
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Die einzelnen motorischen Fahigkeiten entwickeln sich im Lebenslauf nicht gleich. Bei der Kraft wird ~ Unterschiedliche Entwicklung
die hachste Leistungsfahigkeit im frilhen Erwachsenenalter erreicht. Ihr Rickgang wahrend des mitt- ~ der motorischen Fahigkeiten
leren und spateren Erwachsenenalters ist vergleichsweise gering. Die relativ langsame Abnahme ist

insbesondere bei den Muskelgruppen zu erkennen, die im Alltag regelméssig beansprucht werden.

Haufig sind deshalb im Laufe des Erwachsenenalters bei den oberen Extremitaten grossere Leistungs-

einbussen zu beobachten als bei den unteren. Im Gegensatz zur Kraft wird bei sportlich Inaktiven

das hochste Leistungsniveau bei der (aeroben) Ausdauer, der Beweglichkeit und der Schnelligkeit

bereits im Jugendalter erreicht, anschliessend kommt es sehr friihzeitig (noch im Jugendalter) zu

einem Leistungsriickgang. Bei den koordinativen Fahigkeiten zeigt sich ein grosserer Alternseinfluss

bei Aufgaben auf Zeitdruck (z. B. Jonglieren) als bei Prazisionsaufgaben (z. B. einen Faden einfadeln).

Bei Frauen wird das Hochstleistungsalter generell friher erreicht als bei Mannern. Zudem bestehen  Unterschiede zwischen
wiahrend der gesamten Lebensspanne deutliche Leistungsunterschiede zugunsten des mannlichen — den Geschlechtern
Geschlechts bei der Kraft, der aeroben Ausdauer und bei Koordinationsaufgaben unter Zeitdruck,

dagegen ist die Beweglichkeit bei Frauen (unabhangig vom Lebensalter) besser (vgl. Baur et al.,

2009, Kapitel 2).

Der deutliche Ruckgang der motorischen Fahigkeiten im Erwachsenenalter hat zwei wesentliche
Ursachen:

1. biologische Alternsprozesse und

2. negative Anpassungsprozesse durch zunehmenden Bewegungsmangel bei sportlich Inaktiven.
Es stellt sich daher die Frage, wie sich der Entwicklungsverlauf bei Trainierten zeigt.

Trainierte (sportlich Aktive)

Auch bei sportlich aktiven Menschen nimmt die motorische Leistungsfahigkeit wéhrend des Erwach-  Trainierte sind motorisch deutlich
senenalters kontinuierlich und in der fir Untrainierte beschriebenen Form ab (von Jahr zu Jahrimmer  leistungsfahiger als Untrainierte
grossere Einbussen). Allerdings setzt der Leistungsabfall zu einem spateren Zeitpunkt ein (zwischen

dem 30. und 40. Lebensjahr), verlauft langsamer und auf einem wesentlich héheren Niveau (vgl.

Abb. 1). Der wichtigste Grund hierfir ist, dass bei regelmassig sportlich aktiven Menschen die in

unserer Gesellschaft allgegenwartigen Leistungseinbussen durch Bewegungsmangel nicht auftreten.

Einem durch biologische Alternsprozesse hervorgerufenen Leistungsriickgang kénnen sich jedoch  Biologische Alternsprozesse
auch sportlich Aktive nicht entziehen. Dieser verlauft aber Uber weite Strecken des Erwachsenenal-

ters moderat. Im friihen und mittleren Erwachsenenalter hangt die koérperliche Leistungsfahigkeit

also massgeblich von den — vom Menschen weitgehend selbst bestimmbaren — Bewegungsaktivi-

taten ab. Erstim hdheren und hohen Alter sind (unausweichliche) Alternsprozesse dominant, was

nicht bedeutet, dass mit Ubung und Training keine positiven Effekte mehr erzielt werden (siche

den folgenden Abschnitt zu «Plastizitat»).

Die Moglichkeiten und Grenzen der sportlichen Leistungsfahigkeit zeigen sich insbesondere bei  Erstaunliche Altersleistungen
Seniorenwettkampfsportlerinnen und -sportlern, die seit Iangerer Zeit ein leistungsorientiertes Trai-
ning durchfihren. Dabei erstaunt, dass in vielen Sportarten die Leistungen der besten Alterswett-
kampfsportlerinnen und -sportler noch bis in die siebte und achte Lebensdekade tber den Leistungen
von Durchschnittsbtrgern im frahen Erwachsenenalter liegen (vgl. Tab. 1). Allerdings zeigt sich auch
bei den Spitzenleistungen eindrtcklich, dass der Leistungsriickgang von Jahr zu Jahr immer ausge-
pragter wird. Beispielsweise benotigt beim 100-m-Lauf der schnellste 50-Jdhrige nur 0,66 sec mehr
als der schnellste 40-Jahrige, ehe sich der Verlust in den nachsten Jahrzehnten immer mehr erhéht:
50-60: -0,75 sec, 60-70: 1,07 sec—, 70-80: — 1,58 sec, 80-90: —3,18 sec, 90-100: — 13,33 sec.
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o nechatetshen Lot I
leistungen in leichtathletischen Lauf-

disziplinen — Stand: ]%9'08'2009- Alters- 100m 5000m Marathon 100m 5000m Marathon
Zu finden unter Klasse (s) (min) (h) (s) (min) (h)
www.world-masters-athletics.org.

40-44 11,09 15:21 2:26:51 10,29 13:43 2:08:46

50-54 12,50 16:51 2:48:47 10,95 14:53 2:19:29

60-64 13,89 19:15 3:14:50 11,70 16:13 2:36:30

70-74 15,16 22:52 3:46:18 12,77 18:33 2:54:48

80-84 18,42 26:56 4:49:50 14,35 21:58 3:39:18

90-94 23,18 - 8:53:08 17,53 31:25 5:40:01
100-104 - = . 30,86 - -

In Sportarten, in denen konditionelle und weniger koordinative Fahigkeiten die Leistungen be-
stimmen (also z.B. in den leichtathletischen Laufdisziplinen), gelingt es auch sportlich Spatbe-
rufenen, hohe Altersleistungen zu erzielen. Demgegenuber sind in koordinativ anspruchsvollen
Sportarten (z. B. Tennis) diejenigen im Vorteil, die diese oder eine bewegungsverwandte Sportart
(z.B. Tischtennis) bereits im Kindes- oder Jugendalter erlernt haben (Conzelmann, 1995, 1997).

Plastizitat
Hohe Anpassungsfahigkeit  Die Leistungen von Trainierten zeigen anschaulich, dass der Mensch bis ins Pensionsalter eine hohe
motorische Plastizitat aufweist, sich also in hohem Masse an korperlich-motorische Belastungen
anpasst. Dies gilt sowohl fiir motorische Lernprozesse, also hinsichtlich der Verbesserung koor-
dinativer Fahigkeiten oder des Erlernens sportmotorischer Fertigkeiten, als auch fiir biologische
Anpassungsprozesse, die die Grundlage bei Veranderungen der Kraft und der Ausdauer darstellen.
Durch ein geeignetes korperliches Training sind positive Anpassungsprozesse bis ins hohe Alter
maoglich. Mit Blick auf die sinnvolle Gestaltung von Sportangeboten flr spezifische Zielgruppen ist
nun von Interesse, wie sich die Plastizitat im Erwachsenenalter verandert und inwiefern sportliche
Vorerfahrungen diese in der zweiten Lebenshalfte beeinflussen (vgl. Conzelmann, 2009):
¢ Die Plastizitat einzelner motorischer Fahigkeiten ist — unabhangig vom chronologischen Alter —
unterschiedlich. So sind z.B. Ausdauer und Maximalkraft in starkerem Ausmass beeinflussbar als
die Schnelligkeit. Aufgrund der besseren Trainierbarkeit der Ausdauer gegentiber der Schnellig-
keit heisst es deshalb: «Zum Sprinter wird man geboren, zum Langstreckenlaufer gemacht».
¢ Die Verdnderung der Plastizitat im Lebenslauf ist nicht bei allen motorischen Féhigkeiten
gleich. So stellen Ausdauer und Beweglichkeit relativ entwicklungsneutrale Fahigkeiten dar,
da sie wahrend der gesamten Lebensspanne in vergleichbarem Ausmass beeinflussbar
sind. Dagegen muss bei der Maximalkraft, insbesondere beim mannlichen Geschlecht, auf-
grund hormoneller Veranderungen von einer deutlich grosseren Beeinflussbarkeit im
Jugend- und frihen Erwachsenen- im Vergleich zum Kindes- und héheren Erwachsenenalter
ausgegangen werden.
Kondition: hohes Potenzial e FUr die konditionellen Fahigkeiten Kraft und Ausdauer gilt, dass auch sportliche Spateinstei-
bei sportlichen Spateinsteigenden  gende hohe Verbesserungspotenziale haben. Dies zeigen sowohl Trainingsexperimente mit
Gesundheitssportlerinnen und -sportlern als auch herausragende Altersleistungen z.B. in der
Leichtathletik, die hdufig von sportlichen Spateinsteigenden erzielt werden. Hier gilt also:
Was sich Hanschen an Kraft und Ausdauer noch nicht erarbeitet hat, kann Hans durchaus
noch nachholen. Andererseits ist zu beachten, dass es bei Kraft und Ausdauer nicht még-
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lich ist, sich in jungen Jahren ein «Bewegungsguthaben» anzulegen, von dem im Laufe des
Erwachsenenalters langfristig gezehrt werden kann. Wer z.B. im frihen Erwachsenenalter
Ausdauersport betrieben hat und sich anschliessend tber ein oder mehrere Jahrzehnte bewe-
gungspassiv verhalt, weist im héheren Alter in etwa dieselben Ausdauerwerte auf wie eine
zeitlebens sportlich inaktive Person.

e Eine relativ geringe Altersabhangigkeit zeigt sich auch bei der Plastizitat koordinativer Fahig- Koordination: Was Hanschen nicht
keiten bzw. motorischer Fertigkeiten. Wie gut im mittleren und hoheren Erwachsenenalter lernt, lernt Hans nicht mehr so gut
noch motorisch gelernt wird, hangt weniger vom Alter als von im Laufe des Lebens schon ge-
machten Bewegungserfahrungen ab. Werden in der ersten Lebenshalfte vielfaltige Bewe-
gungserfahrungen gemacht, so sind auch in der zweiten Lebenshalfte hohe, mit denen jingerer
Menschen vergleichbare Lernleistungen maéglich (Wollny, 2002; Willimczik et al., 2006). Hier
gilt also: Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nicht mehr so gut. Und dasselbe gilt fur Gretel.

Das Erwachsenenalter ist also gepragt von einem kontinuierlichen, mit zunehmendem Alter
immer rasanter verlaufenden Rickgang motorischer Fahigkeiten (vgl. Abb. 1). Diesem allgemei-
nen Trend des Leistungsriickgangs kann sich der Mensch nicht entziehen. Gleichwohl kann er
seine motorischen Fahigkeiten in jedem Alter durch regelmassige korperliche oder (noch besser)
sportliche Aktivitaten verbessern. Uber weite Strecken des Erwachsenenalters sind die (positiven)
Einflussmoglichkeiten durch Sport und Bewegung, aber auch die (negativen) Einflisse durch Bewe-
gungsinaktivitat weit grosser als die durch Alternsprozesse hervorgerufenen (quasi schicksalhaften)
Leistungseinbussen. Erst im hoheren und vor allem im hohen Alter, wenn die jahrlichen Leistungs-
einbussen sehr deutlich werden, dominieren unausweichliche Abbauprozesse, obgleich selbst bei
sehr alten Menschen noch motorische Verbesserungen durch Ubung und Training méglich sind.

Wahrend bei konditionellen Fahigkeiten (Kraft, Ausdauer) vor allem das aktuelle Trainingsniveau
Uber deren Auspragungsgrad entscheidet und auch sportliche Spateinsteiger in der zweiten Le-
benshalfte zu den Lebenszeitsportlern aufschliessen kénnen, spielen in der ersten Lebenshalfte
gemachte Bewegungserfahrungen eine wichtige Rolle fir die koordinativen Moglichkeiten in der
zweiten Lebenshalfte. Veranschaulichen lasst sich dies wiederum anhand von Abbildung 1: Bei
konditionellen Fahigkeiten kann sich eine Person auch im mittleren oder héheren Alter durch ein
entsprechendes Training so steigern, dass sich ihre Leistungsfahigkeit von der mittleren (teilweise
sogar von der unteren) zur oberen Kurve verandert. Demgegentber kann ein in der ersten Lebens-
halfte nicht sportlich aktiver Mensch auch durch ein erst in der zweiten Lebenshélfte begonnenes
intensives Training nicht (ganz) die obere Kurve erreichen, die in diesem Fall das koordinative Niveau
von systematisch trainierenden Lebenszeitsportlerinnen und -sportlern anzeigt.

Andererseits gilt fur konditionelle Fahigkeiten, dass man sich seines durch sportliche Betdtigung ~ Wer rastet, der rostet!
erworbenen Leistungsniveaus nicht lange erfreuen kann. Ausdauer und Kraft missen fir den

Erhalt eines bestimmten Niveaus immer wieder trainiert werden. Im Gegensatz dazu profitieren in

friheren Lebensabschnitten sportlich Aktive lange Zeit von ihrem erworbenen Bewegungsschatz.

Eine einmal gut gelernte sportliche Fertigkeit ist in der Regel auch dann noch abrufbar, wenn sie

einige Jahre nicht gelbt wird. Gleichwohl gilt auch hier: Wer rastet, der rostet!

Mit Blick auf das hohere Alter ist auch zu erwdhnen, dass der Zeitpunkt, ab dem Alltagsanforde-
rungen (z.B. alleine den Haushalt fihren, sich selbststéandig ankleiden, Distanzen zu Fuss bewalti-
gen) aufgrund korperlich-motorischer Beeintrachtigungen nicht mehr erfillt werden kénnen, bei
sportlich aktiven Menschen spater kommt als bei Bewegungsinaktiven («Zeitpunkt der korperlich-
motorischen Beeintrachtigung im Alltag»; vgl. Abb. 1). Kérperliche und sportliche Aktivitdten helfen
somit die Selbststandigkeit im héheren Alter Idnger zu erhalten und beeinflussen damit auch das
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Wohlbefinden im Alter positiv. Dies gilt insbesondere dann, wenn alle motorischen Fahigkeiten
regelmassig trainiert werden. Ein Spezialtraining, wie es z.B. von Seniorenwettkampfsportlerin-
nen und -sportlern praktiziert wird, fihrt zwar in den beanspruchten Fahigkeiten zu sehr hohen
Leistungen, in den nicht beanspruchten Fahigkeiten weisen sie aber haufig motorische Defizite
auf. So fuhrt z.B. ein Lauf-Ausdauertraining nicht zu einer Verbesserung der Beweglichkeit oder
der Kraft der Rumpfmuskulatur, sondern eher zu Beeintrachtigungen in diesen Bereichen.

Psychische Entwicklung

Alternsverlauf  Auch die Psyche des Menschen — also seine Ziele, seine Interessen oder auch seine Persdnlichkeit —
der menschlichen Psyche  yerandert sich im Laufe des Erwachsenenalters. Wenngleich diese Veranderungen im Vergleich mit
dem Kindes- und Jugendalter gering sind und von einer relativ stabilen erwachsenen Personlichkeit
ausgegangen werden kann, ist auf zwei Aspekte hinzuweisen: (1) auf moderate Veranderungen in
einzelnen Personlichkeitsmerkmalen im Laufe des Erwachsenenalters und (2) auf die Fahigkeit auch
des alter werdenden Menschen, flexibel auf sich verandernde Umwelten (z.B. gesellschaftliche
Veranderungen) zu reagieren (Krampen & Greve, 2008). Im Folgenden wird der Alternsverlauf
fir zwei wichtige Merkmale (Persdnlichkeitseigenschaften, Motive) erldutert.

Personlichkeitseigenschaften

Die «Big Five»  Jeder Mensch ist einzigartig und zeichnet sich durch eine bestimmte Persdnlichkeitsstruktur aus.
Das bekannteste Konzept zur Beschreibung der menschlichen Persénlichkeit sind die sogenannten
«Big Five» (z.B. Asendorpf, 2007). Die Big Five sind aus der Fulle von Eigenschaftswortern entstanden,
die unsere Sprache enthalt. Sie umfassen finf grosse Bereiche, die die menschliche Personlichkeit
breit umschreiben. Die Big Five sind:
¢ Emotionale Labilitat (Nervositat, Angstlichkeit, Erregbarkeit)
e Extraversion (Geselligkeit, Nicht-Schiichternheit, Aktivitat)
o Vertraglichkeit (Warme, Hilfsbereitschaft, Toleranz)
* Gewissenhaftigkeit (Ordentlichkeit, Beharrlichkeit, Zuverlassigkeit) und
o Kultur/Offenheit fir Neues (Gebildetheit, Kreativitat, Gefuhl fir Kunst).

Die Kenntnis des Auspragungsgrads der Big Five ist auch fur die Konzeption und Leitung von
Sportangeboten wichtig. Zu wissen, wie Menschen eine bedrohliche Situation (z.B. beim Berg-
steigen) erleben (z. B. mehr oder weniger angstlich oder mehr oder weniger angespannt) und sich
damit auch entsprechend verhalten, zu wissen, wie sich die Teilnehmenden in einer Gemeinschaft
verhalten (z.B. Kontakt suchend oder meidend, mehr oder weniger sensibel und hilfsbereit ge-
geniber anderen), zu wissen, ob man sich auf die anderen verlassen kann, oder zu wissen, wie
gross das Interesse einer Gruppe ist, Neuartiges auszuprobieren und zu erleben, ist wichtig, um
die Angebote adressatengerecht ausrichten zu kénnen.

Wie andere Personlichkeitsmerkmale sind insbesondere auch die Big Five im Laufe des Erwachsenen-
alters relativ stabil. Wenn also, um ein Beispiel zu nennen, die Ehefrau bei der Hochzeit geselliger und
ordentlicher war als ihr Enemann, so ist die Wahrscheinlichkeit gross, dass dies auch bei der Silbernen
Hochzeit so ist. Gleichwohl unterscheiden sich Menschen unterschiedlichen Alters im durchschnittli-
chen Auspragungsgrad der Big Five voneinander (z. B. Krampen & Greve, 2008): So kann man davon
ausgehen, dass altere Erwachsene etwas zuverlassiger, sozial vertraglicher und emotional stabiler sind
als junge Erwachsene. Demgegentber sind jlingere Erwachsene extrovertierter und offener fiir Neues.
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Motive

Fur eine zielgruppenangemessene Konzeption und Durchfiihrung von Sportangeboten sind die
Beweggrinde (Motive), warum eine Person sportlich aktiv ist (oder auch nicht), besonders be-
deutsam. Soll ein Sportangebot die Bedurfnisse der Teilnehmenden befriedigen, so missen deren
Ziele und Interessen bekannt sein. Bei Motiven geht es um die Frage, warum eine Person eine
bestimmte Tatigkeit macht, welches also ihre Beweggriinde z.B. fur die regelmassige Ausiibung
einer bestimmten Sportaktivitat sind.

Von der Annahme ausgehend, dass gesundheitliche Griinde das zentrale Motiv fir sportliche Aktivi-
taten im Erwachsenenalter seien, wird Erwachsenensport haufig mit Gesundheitssport gleichgesetzt.
Fraglos sind gesundheitliche Griinde fur Erwachsene wichtiger als fur Kinder und Jugendliche. Wie
Abb. 2 zeigt, ist Gesundheit/Fitness auch das wichtigste Motiv fur Erwachsene, sich sportlich zu betati-
gen. Eine Einengung des Erwachsenensports auf gesundheitliche Aspekte greift aber eindeutig zu kurz.

Mit Gleichgesinnten etwas zu unternehmen, sich mit ihnen sportlich zu messen, sich sportlich
zu verbessern, sich an gelingenden sportlichen Bewegungen zu erfreuen — dies kénnen auch far
Erwachsenensportlerinnen und -sportler Beweggrinde sein, um sich sportlich betatigen zu wollen.
Tab. 2 gibt einen Uberblick, welche Motive im Erwachsenensport zu beachten sind (vgl. ausfiihrlich
Gabler, 2002; Lehnert et al., 2011).

Motiv Beispiele

Kontakt im Sport um mit anderen gesellig zusammen zu sein.
um etwas in einer Gruppe zu unternehmen.
um dabei Freunde/Bekannte zu treffen.

durch den Sport  um dadurch Menschen kennen zu lernen.
um durch den Sport neue Freunde zu gewinnen.

Wettkampf/Leistung weil ich im Wettkampf aufblihe.
um mich mit anderen zu messen.
um sportliche Ziele zu erreichen.
wegen des Nervenkitzels.

Ablenkung/Katharsis um Arger und Gereiztheit abzubauen.
weil ich mich so von anderen Problemen ablenke.
um Stress abzubauen.
um meine Gedanken im Kopf zu ordnen.

Figur/Aussehen um abzunehmen.
um mein Gewicht zu regulieren.
wegen meiner Figur.

Gesundheit/Fitness um mich in kérperlich guter Verfassung zu halten.
vor allem, um fit zu sein.
vor allem aus gesundheitlichen Grinden.

Aktivierung/Freude um mich zu entspannen.
vor allem aus Freude an der Bewegung.
um neue Energie zu tanken.

Asthetik weil es mir Freude bereitet, die Schonheit der menschlichen

Bewegung im Sport zu erleben.
weil Sport mir die Mdglichkeit fiir schone Bewegungen bietet.
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Gesundheit/Fitness  Werden wenig bewegungsaktive und freizeitsportlich aktive Menschen nach der Bedeutung
als wichtigstes Motiv  ainzelner Motive befragt, ergibt sich Folgendes (Lehnert et al., 2011): Wahrend des gesamten Er-
wachsenenalters ist — durchschnittlich gesehen — die korperliche Gesundheit/Fitness der wichtigste
Beweggrund, um Sport zu treiben, gefolgt von Bewegungsfreude und positiver Erholung (Aktivie-
rung/Freude, vgl. Abb. 2). Mittlere Bedeutung haben Asthetik (Freude an «schénens sportlichen
Bewegungen; z.B. ein gelungener Aufschlag im Tennis, eine harmonische Laufbewegung, eine
gelungene Bewegungssequenz im Tanz), Ablenkung/Katharsis (Aspekte der psychischen Erholung)
und Figur/Aussehen. Die geringste Bedeutung haben die Motive Kontakt (im und durch Sport
Menschen treffen/kennen lernen) und insbesondere Wettkampf/Leistung.

Geringe Altersunterschiede bei  Erwartungsgemass wird das Motiv Gesundheit/Fitness wahrend des mittleren Erwachsenenalters
sportbezogenen Motiven (und wohl auch noch im héheren Erwachsenenalter) immer bedeutsamer, wahrend Wettkampf
etwas an Wichtigkeit verliert (vgl. Abb. 2). Die deutlichste Verdnderung zeigt sich fur das Motiv
Ablenkung/Katharsis, das im Laufe des mittleren Erwachsenenalters zunehmend an Bedeutung
einblsst. Das Bediirfnis, Stress, Arger und Gereiztheit abzubauen bzw. sich von Problemen ab-
zulenken, hangt vermutlich mit dem hoheren Grad der Belastung im friihen und zu Beginn des
mittleren Erwachsenenalters zusammen. So sind in diesen Lebensabschnitten oftmals berufliche
Karrieren mit der Versorgung von Kindern zu vereinbaren, wahrend mit zunehmendem Alter diese
Doppelbelastung geringer wird (vgl. nachstes Kapitel). Fir das hohere Alter durfte demnach dieses
Motiv eine noch geringere Bedeutung aufweisen.

Insgesamt kann von relativ geringen Veranderungen in sportbezogenen Motivauspragungen wah-
rend des Erwachsenenalters ausgegangen werden. Dies bedeutet keinesfalls, dass die Motivstruktur
bei allen Erwachsenen gleich ist. Vielmehr liegen grosse Unterschiede zwischen Personen vor (vgl.
«Unterschiede zwischen Gleichaltrigen», S. 15), die allerdings weniger mit dem Alter als mit der
jeweiligen Personlichkeit zu tun haben.
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Soziale Rolle und soziale Lage

Im Laufe des Erwachsenenalters durchlauft der Mensch verschiedene Lebensphasen, die sich durch
sich verandernde soziale Rollen, aber auch durch sich wandelnde Vorgaben und Erwartungen von
Seiten des Berufsumfelds, der Familie und des weiteren sozialen Umfelds (Freunde, Bekannte)
abgrenzen lassen (z.B. Backes & Clemens, 2008). Hilfreich bei der Unterteilung des Erwachse-
nenalters sind auch markante Ubergénge, die sich aus den gesellschaftlichen Vorgaben ergeben:
z.B. Berufseintritt, Heirat, Geburt des ersten Kindes, Auszug des letzten Kindes, Berufsaufgabe,
Verlust der selbststandigen Lebensfihrung.

Mit Blick auf die sich verandernde soziale Lage, die sich wandelnden sozialen Rollen und die im
vorangegangenen Kapitel beschriebene Verdnderung der Ziele und Interessen zeigt sich in den
einzelnen Abschnitten des Erwachsenenalters eine Verlagerung der zentralen Entwicklungsthe-
men. Tab. 3 zeigt diese in einzelnen Lebensphasen in der Reihenfolge ihrer Bedeutung.

25-34 35-54 55-65 70-84 85-105
Rangreihe der [LREW ® Familie ® Familie ® Familie Gesundheit
Entwicklungs- Freunde m Beruf Gesundheit Gesundheit | ® Familie
themen ® Familie Freunde Freunde ® Kognitive ® Nachdenken

Unab- ® Kognitive ® Kognitive Leistungs- Uber das
hangigkeit Leistungs- Leistungs- fahigkeit Leben
fahigkeit fahigkeit Freunde = Kognitive
Leistungs-
fahigkeit

Im frihen Erwachsenenalter stellt die berufliche Entwicklung fur die meisten Menschen das zen-
trale Entwicklungsthema dar, gefolgt von den Themen Freunde, Familie und Unabhangigkeit (im
Sinne eines selbststandig geflihrten Lebens). In den folgenden Entwicklungsabschnitten richtet
sich die Aufmerksamkeit zentral auf die Familie, wahrend berufliche Themen zunehmend an Be-
deutung verlieren. Neu als wichtiges Thema erscheint im mittleren Erwachsenenalter die kognitive
Leistungsfahigkeit auf der Liste der bedeutendsten Themen.

Die grosste Alternsdynamik weist das Thema Gesundheit auf. Wéhrend fir Menschen in der ersten
Lebenshalfte Gesundheit eine untergeordnete Bedeutung hat (man ist in der Regel gesund und
muss auch nichts dafr tun), nimmt dieses Thema mit zunehmendem Alter eine immer wichti-
gere Rolle ein. Im hohen Alter, wenn die kérperlichen und gesundheitlichen Beeintrachtigungen
immer starker zu Tage treten, bestimmen gesundheitliche Themen sogar wesentlich den Alltag.
Aus der Altersabhangigkeit der gesellschaftlichen Rollenerwartungen und der persénlich wichtigen
Entwicklungsthemen ergeben sich in einzelnen Lebensphasen auch unterschiedliche zeitliche und
personale Belastungen. Denn in ein wichtiges Thema investiert der Mensch mehr Zeit und Kraft
als in weniger wichtige Themen. Insbesondere die parallele Ausrichtung auf die Themen Familie
und Beruf lasst nur sehr wenig Spielraum fur weitere Aktivitdten. Dies dirfte der Hauptgrund
daflr sein, dass der organisierte Sport gegen Ende des frihen Erwachsenenalters und im mittleren
Erwachsenenalter viele Menschen verliert. Die Belastungen in diesen beiden sehr aufwandigen
Lebensbereichen machen ein regelmassiges Sporttreiben schwierig, weshalb viele Menschen ent-
weder mit dem Sport (zeitweise) aufhdren oder informelle, zeitlich und organisatorisch weniger
gebundene sportliche Betdtigungsmoglichkeiten suchen, die haufig als Ausgleich zum Alltag

Verschiedene Lebensphasen
des Menschen

Verlagerung der zentralen
Entwicklungsthemen

Tab. 3: Zentrale Entwicklungsthemen
in unterschiedlichen Altersabschnitten.
Nach Staudinger, vgl. Lindenberger

& Schéfer, 2008, S. 405.

Gesundheit gewinnt
mit zunehmendem Alter
an Bedeutung

Familidre und berufliche
Belastungen erschweren
regelmadssiges, organisiertes
Sporttreiben
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gesehen werden. Mit der Abnahme der beruflichen und familidren Belastungen gegen Ende des
mittleren Erwachsenenalters und der Riickbesinnung auf die eigenen Person, die sich auch in der
zunehmenden Bedeutung der Themen kognitive Leistungsfahigkeit und vor allem Gesundheit
zeigt, riicken auch sportliche Aktivitaten wieder verstarkt in den Fokus des Interesses. Diese die-
nen insbesondere auch im Alter nicht nur als Mittel zur Verbesserung der Gesundheit und der
korperlichen Fitness, sondern bieten auch die Méglichkeit zur Aufnahme und Vertiefung sozialer
Kontakte und tragen schliesslich zur Strukturierung und Rhythmisierung des Alltags bei.

Individuelle Lebensformen In den letzten Jahrzehnten stésst man immer haufiger auf Biografien, die mehr oder weniger
deutlich von den beschriebenen «Normlebenslaufen» abweichen. Die Entscheidung, als Single
durchs Leben zu ziehen, die Notwendigkeit, mit 50 einen beruflichen Neuanfang zu starten,
oder die starkere Betonung von sinnstiftenden Freizeitaktivitaten usw. — dies fuhrt zu hochst
individuellen Lebensformen. Gleichwohl gibt es nach wie vor die genannten Rollenerwartungen,
weshalb eine Orientierung an charakteristischen Lebensabschnitten auch heute noch sinnvoll ist.

Charakteristische Lebensphasen

Die bisherigen Ausfuhrungen verdeutlichen, dass es sich beim Erwachsenenalter keineswegs um
einen homogenen Altersabschnitt handelt: gravierende Veranderungen im korperlich-motorischen
und im psychischen Bereich sowie sich verandernde Anforderungen (Entwicklungsaufgaben), die
die Gesellschaft an den Einzelnen stellt, begleiten den Prozess des Alterwerdens.

Fur die Konzeption und Durchfiihrung von Erwachsenensportangeboten st der Hinweis «Erwachsene/r»
zu ungenau. Um genauere Charakterisierungen der Zielgruppe zu erhalten, wird das Erwachsenenalter
auf der Grundlage der beschriebenen motorischen, psychologischen und sozialen Entwicklungs-
prozesse weiter unterteilt in das friihe, das mittlere und das héhere Erwachsenenalter (vgl. Tab. 4).?

Tab. 4: Einteilung des Erwachsenen-

altersin charakteristische Entwicklungs- R — Azl Uiz
abschnitte.  frijhes Erwachsenenalter ca. 18-35 relativer Erhalt der motorischen Berufseinstieg
Leistungsfahigkeit Partnerschaft
Lebensplanung
Mittleres Erwachsenenalter ca. 35-65 allmahlich zunehmende motorische Beruf
Frihes mittleres Alter ca. 35-50 Leistungsminderung; Familie
Spates mittleres Alter ca. 50-65 kaum Einschréankungen in der

Alltagsmotorik

Hoheres Erwachsenenalter ab ca. 65 deutlich zunehmende motorische Leis-  Pensionierung
Alter ca. 65-80 tungsminderung, die auch zu Beein- Selbststandigkeit
Hohes Alter ab ca. 80  trachtigungen der Alltagsmotorik fuhrt

2 Diese Einteilung orientiert sich an Vorschlagen aus der Sportmotorik (Baur et al., 2009; Winter
& Hartmann, 2007), der Entwicklungspsychologie (Faltermaier et al., 2002; Oerter & Montada, 2008) und
der Lebensverlaufsforschung (Backes & Clemens, 2008).
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Das frihe Erwachsenenalter zeichnet sich durch ein hohes korperlich-motorisches Leistungs- ~ Frithes Erwachsenenalter
potenzial aus. Gleichzeitig stehen sportliche Aktivitdten in Konkurrenz mit wichtigen Lebens-

aufgaben (Beruf, Partnerschaft, Familiengriindung) und mit anderen Freizeitinteressen. Dies

fuhrt zu grossen Unterschieden im Sportengagement und in der Folge zu grossen korperlich-

motorischen Unterschieden in diesem Entwicklungsabschnitt. Die meisten Olympiasiegerinnen

und -sieger kommen ebenso aus diesem Lebensabschnitt wie zahlreiche Menschen mit No-

Sports-Mentalitat, die teilweise bereits in diesem Alter erhebliche Bewegungsmangelerschei-

nungen aufweisen.

Im mittleren Erwachsenenalter befindet sich der Mensch bereits jenseits des Hochstleistungs- — Mittleres Erwachsenenalter
alters. Gleichwohl sind — bei entsprechend bewegungsaktivem Lebensstil — die korperlich-

motorischen Moglichkeiten beachtlich. Haufig besteht allerdings in diesem Altersabschnitt das

Problem, die vielfaltigen Anforderungen in Beruf, Familie und Freizeit so zu koordinieren, dass

zeitlich und «motivational» Raume fir Sport- und Bewegungsaktivitaten gesucht und gefunden

werden kénnen.

Das mittlere Erwachsenenalter umfasst etwa drei Lebensdekaden, weshalb eine weitere Unter-
teilung in frihes mittleres und spates mittleres Erwachsenenalter Sinn macht: ein 60-Jahriger
unterscheidet sich sowohl in motorischen und psychologischen Merkmalen als auch in seiner
Lebenssituation betrachtlich von einem 35-Jahrigen. In der Regel sind die zeitlichen Ressourcen
im frihen mittleren Erwachsenenalter knapper (berufliche Karriere, Familie), die kérperlich-moto-
rischen Moglichkeiten demgegeniber grdsser als im spdten mittleren Erwachsenenalter.

Ein besonders auffélliger, gesellschaftlich begrindeter Einschnitt im Lebenslauf ist flr viele Héheres Erwachsenenalter
das Ende der beruflichen Karriere. Dieses um das 65. Lebensjahr stattfindende Ereignis mar-

kiert den Beginn des hoheren Erwachsenenalters. Von einem Tag auf den anderen kommt es

zu einer einschneidenden Verdnderung der Lebenslage. Zwar sind viele Menschen froh, aus

dem aktiven Berufsleben ausscheiden zu durfen und damit dem beruflichen Stress und den

knappen zeitlichen Ressourcen entfliehen zu kénnen. Gleichwohl stellt die Pensionierung

auch eine gewisse Verlustsituation dar (Rickgang an sozialen Kontakten, geringerer Einfluss,

kein geregelter Tagesablauf), die es zu bewaltigen und durch neue sinnstiftende Aktivitaten

zu ersetzen gilt.

Mit zunehmendem Alter rlicken — nicht zuletzt aufgrund zunehmend starker nachlassender
korperlich-motorischer Fahigkeiten — neue Entwicklungsaufgaben in den Vordergrund: der Erhalt
der Selbststandigkeit und die Pravention von kérperlich-motorischen Beeintrachtigungen im All-
tag, die zu einer fUr das Wohlbefinden &lterer Menschen negativen Einschrankung der Mobilitat
fuhren koénnen. Aufgrund der vor allem im korperlich-motorischen Bereich sehr schnellen Ent-
wicklungsveranderungen erscheint es wichtig, auch das héhere Erwachsenenalter noch einmal
in zwei Abschnitte aufzuteilen: in das Alter und das hohe Alter.

Die vorgestellte Einteilung sollte nur als ungefahrer Orientierungsrahmen fir eine Erstbeur-  Kalendarisches Alter nur

teilung der jeweiligen Zielgruppe betrachtet werden. Vorsicht ist deshalb geboten, weil keine ~ als ungefahre Orientierungsgrosse
klaren Kriterien fur die Abgrenzung der Entwicklungsabschnitte vorliegen. So gibt es (1) weder

in der motorischen noch in der Intelligenz-Entwicklung «Leistungsknicks», also Alterszeitpunkte

im menschlichen Lebenslauf, ab denen es bei allen Menschen zu einem wesentlich deutliche-

ren Leistungsriickgang kommt als vor diesem Zeitpunkt. (2) Die einzelnen motorischen und

psychologischen Merkmale entwickeln sich in verschiedene Richtungen (multidirektional):

Einzelne Merkmale nehmen ab einem bestimmten Alter deutlich ab (z. B. Sprintschnelligkeit),
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wahrend andere (z. B. subjektives Wohlbefinden) konstant bleiben und wiederum andere (z. B.
soziale Vertraglichkeit) sich in ihrem Auspragungsgrad erhdhen. Und schliesslich gibt es (3)
wahrend des Erwachsenenalters — mit Ausnahme der Pensionierung, die meist zwischen 60
und 65 Jahren erfolgt — kaum (noch) einschneidende Lebensereignisse, die die Mehrheit der
Menschen im selben Alter erfahren.

Die jeweiligen Altersangaben sind also nur als (sehr) grobe Orientierung zu verstehen. Die
grossen Unterschiede zwischen Gleichaltrigen und die starke Individualisierung des modernen
Menschen verlangen nach einer (umfassenden) differenziellen Sportberatung. Nur so kann den
Bedurfnissen der oder des Einzelnen ausreichend Rechnung getragen werden.
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Differenzielle Perspektive

Das Erwachsenenalter zeichnet sich im Vergleich mit dem Kindes- und Jugendalter dadurch aus,
dass sich Gleichaltrige sehr unahnlich sind. Unterschiedliche Anlage- und Umweltbedingungen,
die mit der gelebten Lebenszeit ihre Effekte eher vergréssern, unterschiedliche Lebenserfahrungen
und Lebensgeschichten sowie durch Krankheiten hervorgerufene Verdnderungen, die das «nor-
male» Alterwerden tberlagern kénnen, fiihren zu grossen Unterschieden (Differenzen) zwischen
Gleichaltrigen und zu héchst individuellen Formen des Alterns.

Zundchst wird beispielhaft an den zwei Merkmalen «aerobe Ausdauer» und «Beweggrunde fur
sportliche Aktivitaten» aufgezeigt, wie gross diese Unterschiede, auch im Vergleich mit Alterns-
einflissen, sind. Im daran anschliessenden Kapitel wird ein Katalog fur eine differenzielle — also
auf die Moglichkeiten und Bedurfnisse des Einzelnen eingehende — Sportberatung vorgestellt.

Unterschiede zwischen Gleichaltrigen

Beispiel 1: aerobe Ausdauer

Eine gute aerobe Ausdauer wird bei Sportaktivitaten benétigt, die langere Zeit dauern: z. B. Lang-
streckenlauf, Skilanglauf oder Radfahren. Zur Bestimmung der aeroben Ausdauer wird haufig
die relative maximale Sauerstoffaufnahme (rel. VO,max) bestimmt. Abb. 3 zeigt, wie sich die rel.
VO, max-Werte im Lebenslauf bei untrainierten und bei trainierten Personen verdndern. Dabei
bestatigen sich fur beide Geschlechter die im Kapitel «Motorische Entwicklung» gemachten Aus-
fihrungen, wonach die motorischen Fahigkeiten im Erwachsenenalter kontinuierlich zurtickgehen.

Die Abbildung verdeutlicht aber auch die grossen Leistungsunterschiede zwischen Gleichaltrigen
(jeweilige Differenz zwischen den beiden Kurven). Diese Unterschiede sind wesentlich grosser
als die Unterschiede zwischen «Alt» und «Jung». So haben beispielweise bewegungsinaktive
30-Jahrige eine niedrigere Ausdauer als regelmassig bewegungsaktive 70-Jahrige. Die wesent-
lichen Grinde fir die geringer werdenden Unterschiede im hdheren Alter liegen darin, dass es
zum einen kaum noch systematisch trainierende Uber 80-Jahrige gibt und entsprechend hohe
rel. VO,max-Werte daher nicht mehr gefunden werden. Zum anderen bedarf es minimaler rel.
VO, max-Werte, um Uberlebensfahig zu sein, weshalb die unteren Kurven auch im héheren Alter
nicht weiter absinken.
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Aerobe Ausdauer als Beispiel
fiir kérperlich-motorische Unter-
schiede zwischen Gleichaltrigen

Abb. 3: Relative maximale Sauerstoff-
aufnahme (rel. VO,max) bei Trai-
nierten und Untrainierten; in Abhan-
gigkeit vom Alter; = = Untrainierte;
=== = |eistungssportlich Trainierte.
Vereinfacht nach Blank, 2007, S. 132.
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Ahnliche Befunde im Hinblick auf die Unahnlichkeit von Gleichaltrigen ergeben sich fiir die anderen
motorischen Fahigkeiten. Daher reicht es fur die Kennzeichnung des motorischen Funktionsstatus bei
weitem nicht aus, lediglich das Alter der Zielgruppe zu kennen. Vielmehr sind entsprechende Motorik-
Tests oder zumindest die Ermittlung des aktuellen und des friiheren Sportverhaltens notwendig.

Beispiel 2: Beweggriinde fiir sportliche Aktivitdten
Ablenkung/Katharsis als Beispiel ~ Die Beweggriinde (Motive), weshalb sportliche Aktivitdten ausgelbt werden, verdndern sich im
fur psychische Unter- | gyfe des Erwachsenenalters. Allerdings sind die Veranderungen, wie Abb. 2 auf S. 10 zeigt, nur
schiede zwischen Gleichaltrigen o ot Vergleicht man den schwachen Alterseffekt mit den sehr unterschiedlichen Bewertungen
von Gleichaltrigen, so wird auch hier klar, dass Beweggriinde individuell sehr unterschiedlich sind.
Abb. 4 zeigt dies am Beispiel des Motivs Ablenkung/Katharsis.

Die leicht fallende Linie veranschaulicht den schwachen Alterseffekt, der allerdings im Vergleich
mit den Unterschieden zwischen den Personen und auch zwischen Gleichaltrigen (einzelne Punkte)
wenig aussagekraftig ist. Die Lage der vier Kreise, die die Auspragung des Motivs Ablenkung/Ka-
tharsis fir einzelne Personen markieren, zeigt, dass sowohl bei 40-Jahrigen als auch bei 60-Jahrigen
eine sehr niedrige und eine sehr hohe Bedeutung des Motivs vorliegen kénnen. Es ist also von
sehr grossen Unterschieden zwischen Gleichaltrigen und damit von einer geringen Aussagekraft
des chronologischen Alters auszugehen.

Fur die anderen im Kapitel «Psychische Entwicklung» genannten Motive ergeben sich vergleichbare
Ergebnisse. Selbst die insgesamt am unwichtigsten bewerteten Motive Kontakt und Wettkampf/
Leistung sind fur manche Erwachsenensportlerinnen und -sportler die einzig bedeutsamen, um
sportlich aktiv zu sein.

Unterschiedliche Motivprofile  Das «Motivprofil», welches die Zusammensetzung der Beweggrinde beschreibt, weshalb eine
bestimmte erwachsene Person Sport betreibt oder betreiben méchte, kann also sehr unterschied-
lich sein. Dies ist eine wichtige Erkenntnis, um Sportangebote ausgestalten zu kénnen, die den
Bedurfnissen des Einzelnen gentigen und damit ein regelmdssiges Sportengagement ermdglichen.
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Differenzielle Sportberatung

Die Beschreibung der Zielgruppe der Erwachsenen hat deutlich gemacht, dass sowohl von mar-  Relevante Fragen fiir
kanten Veranderungen im Laufe des Erwachsenenalters als auch von erheblichen Unterschieden ~ €ine differenzielle Sportberatung
zwischen Gleichaltrigen ausgegangen werden muss. Aus diesem Grund macht es wenig Sinn,
Sportangebote zu machen, die sich ausschliesslich am Alter der Teilnehmenden orientieren (z.B.
«Sport 50+», «Altersturnen»). Ebenso greifen Sportangebotstypen wie «Sport fir Wiederein-
steigerinnen und -einsteiger» oder «Sport flr Lebenszeitsporttreibende» viel zu kurz, da sie
wesentliche Aspekte fiir ein adressatengerechtes Angebot Ubersehen. Eine an den Bedurfnissen
und Moglichkeiten der oder des Einzelnen orientierte differenzielle Sportberatung berlcksichtigt
ein Bundel verschiedener Merkmale (Sudeck et al., 2011).2 Unabhangig davon, ob diese differen-
zielle Sportberatung auf der Grundlage einer systematischen Testung erfolgt oder ob, was die
Regel sein durfte, in einem personlichen Beratungsgesprdch Bedurfnisse und Moglichkeiten der
Interessierten eruiert werden, sind im Wesentlichen folgende Fragen zu stellen:
¢ Welches sind die Beweggrinde (Motive), aus denen heraus die zu beratenden Personen
sportlich aktiv sind bzw. sportlich aktiv werden wollen?
¢ Wie sieht die sportliche Vorgeschichte und das aktuelle Sport- und Bewegungsverhalten der
Teilnehmenden aus?
¢ \Welches korperlich-motorische Fahigkeits- und Fertigkeitsniveau weisen die Teilnehmenden auf?
¢ Welche Erkrankungen haben die Adressaten in ihrem Leben bislang durchgemacht und wie
stellt sich der aktuelle Gesundheitszustand dar?
* Welcher soziodemografische Status liegt bei den zu Beratenden vor: Geschlecht, Alter, 6ko-
nomische, familidre und berufliche Situation, Bildungsniveau?

Die Schwierigkeit besteht nun darin, die Antworten auf diese unterschiedlichen Fragen zu einer  Beweggriinde als zentrales
angemessenen Empfehlung filr eine bestimmte Sportaktivitat oder zu einer angemessenen Kon-  Einteilungskriterium: Was suchen
zeption eines Sportangebots zusammenzufihren. Da nicht alle Informationen gleichzeitig Bertick- Menschen im Sport?

sichtigung finden kénnen, empfiehlt es sich, zunachst die Beweggriinde, weshalb eine sportliche

Aktivitat aufgesucht wird, in den Vordergrund zu stellen und Erwachsenensporttreibende nach

diesem Kriterium zu unterscheiden (was suchen Menschen im Sport?). Denn es kann davon aus-

gegangen werden, dass die Befriedigung individueller Bedurfnisse zu Wohlbefinden und dieses

wiederum zur Aufrechterhaltung eines Sportengagements fihren und somit Motive ein zentrales

Einteilungskriterium darstellen.

In Abb. 2 wurde das altersbezogene Motivprofil, das die Bedeutung einzelner Motive veranschau-  Neun Sporttypen
licht, vorgestellt. Von diesem Durchschnittsprofil weichen Einzelpersonen mehr oder weniger

stark ab, so dass davon ausgegangen werden kann, dass jede Person ein einzigartiges Motivprofil

aufweist. Aus Grinden der praktischen Umsetzbarkeit ist es nun nicht moglich, fur jede Person

ein bestimmtes Sportangebot zu konzipieren. Um einerseits nicht alle Erwachsenen «Uber einen

Kamm zu scheren» und andererseits Sportprogramme nicht zu individuell ausrichten zu mussen,

macht es Sinn, Sporttypen, das heisst Personen mit einem ahnlichen Motivprofil, zu bestimmen.

Im freizeit- und gesundheitsorientierten Erwachsenensport kdnnen neun Sporttypen unterschieden

werden (vgl. Tab. 5).

3Die folgenden Ausfuhrungen orientieren sich an Befunden des von der Eidgendssischen Sportkommission
2008-2010 geforderten Projekts der Universitat Bern «Welcher Sport fir wen?» (Sudeck & Conzelmann, 2010).
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Tab. 5: Beschreibung der Sporttypen.

Kontaktfreudige
Sportler/innen

Figurbewusste
Asthet/innen

Aktiv-Erholer/
innen

Erholungs-
suchende
Fitnessorientierte

«zweckfrei»

Sportbegeisterte

Gesundheits- und
Figurorientierte

Figurbewusste
Gesellige

Figurorientierte
Stressregulierer/
innen

Erholungs-
suchende Sport-
ler/innen

e Uberdurchschnittliche Auspragungen der Motive Wettkampf/Leistung, Kontakt und Aktivierung/Freude
e geringste funktionale Ausrichtung auf die korperliche Erscheinung und die Gewichtsregulation

e Uberdurchschnittliches Beddrfnis nach asthetischen Erfahrungen wahrend des Sporttreibens

e durchschnittlich hohe Ausrichtung auf die Freude an der Bewegung selbst und der Aktivierung durch sportliche Aktivitaten
e |eicht Uberdurchschnittliche Werte bei Figur/Aussehen

¢ alle anderen Motive, insbesondere leistungsbezogene Aspekte, unterdurchschnittlich ausgepragt

e Sporttreiben auf psychische Aspekte der Erholung ausgerichtet (Ablenkung/Katharsis

und Aktivierung/Freude)
e 4sthetische, soziale oder leistungsbezogene Erfahrungen wahrend des Sporttreibens eher unbedeutend
e kaum funktionale Ausrichtung auf korperliche Effekte (Figur/Aussehen)

e typisch ist hier die Ausrichtung auf die Motive Aktivierung/Freude und Ablenkung/Katharsis

e gleichzeitig mit einem geringen Kontaktbeddrfnis verkntpft

e Ausrichtung auf korperliche Effekte hinsichtlich Figur und Kérpergewicht ist nicht zu vernachlassigen, was auch durch
die hochste Auspragung des Motivs Gesundheit/Fitness unterstitzt wird

e dsthetische Erfahrungen wéhrend des Sporttreibens am wichtigsten, Aktivierung/Freude ebenfalls von hoher Bedeutung
e deutlich unterdurchschnittlich wichtig sind die zweckzentrierten Motivbereiche Figur/Aussehen und Ablenkung/Katharsis,
was durch niedrigsten Wert fur den Bereich Gesundheit/Fitness unterstdtzt wird

e zentrales Anliegen ist die korperliche Gesundheit, hohe Auspragung des Motivs Gesundheit/Fitness
¢ mit Abstand die hochsten Auspragungen bei Items, die sich auf die Gewichtsregulation beziehen
¢ andere Beweggriinde deutlich weniger wichtig

e soziale Kontakte im Sport zentrales Motiv; weitere Funktion besteht darin, korperliche Effekte des Sporttreibens zu nutzen,
die die Gewichtsregulation und das korperliche Erscheinungsbild betreffen, aber auch allgemein auf die kérperliche Gesund-
heit und Fitness bezogen sind

* 4sthetische Erfahrungen oder das Reduzieren von Arger und Stress durch Sport wenig bedeutsam

¢ hohe Zweckorientierung des Sporttreibens: Ausrichtung auf Gewichts- und Figureffekte dominant, Sporttreiben als Mittel
fur Erholungseffekte (Ablenkung, Deaktivierung)

o stark unterdurchschnittlich ausgeprégt sind die Motivbereiche Aktivierung/Freude und Asthetik (also Anreize, die in
der Tatigkeit selbst liegen)

e deutlich unterdurchschnittliche Auspragung beim Motiv Figur/Aussehen und unterdurchschnittliches Kontaktbedtrfnis
e alle Ubrigen Motive sind Uberdurchschnittlich ausgepragt, wobei erholungsrelevante Motive (Ablenkung/Katharsis, Aktivie-
rung/Freude) am wichtigsten sind

Die neun Sporttypen lassen sich jeweils auf einem Kontinuum zwischen (1) intrinsisch oder extrin-
sisch motiviert und (2) auf einem Kontinuum zwischen traditionellem Sport und Gesundheitssport
anordnen (vgl. Abb. 5).

Menschen, die eher intrinsisch motiviert sind, GUben diese Tatigkeit um ihrer selbst willen aus
(wahrend der sportlichen Aktivitat besondere Erfahrungen machen, Freude an gelingenden sport-
lichen Bewegungen). Demgegeniber verfolgen extrinsisch fir sportliche Aktivitdten motivierte
Menschen den Sport eher deshalb, weil sie sich dadurch positive Effekte erhoffen (neue Freunde
gewinnen, Gesundheit verbessern, schlank werden) und hierbei nicht immer mit voller (eigener)
Uberzeugung am Werke sind. Manche extrinsisch motivierte Person plagt ein schlechtes Gewissen
beim Gedanken an sportliche Aktivitaten («ich sollte eigentlich») oder es ist schlicht der Einfluss
anderer Personen wie des Arztes oder der Ehepartnerin, die das Sporttreiben beabsichtigen lassen.
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Die Unterscheidung «traditioneller Sport» und «Gesundheitssport» bezieht sich auf das Ver-  Traditioneller - gesundheits-
standnis der jeweiligen Bewegungsaktivitat. Traditioneller Sport (im engen Sinne) kann auch mit ~ orientierter Sport
wettkampfsportlichen Aktivitdten gleichgesetzt werden, bei denen bestimmte Regeln und Normen

eingehalten und bestimmte Werte verfolgt werden (z.B. Kameradschaft, Chancengleichheit,

sportliche Leistung als sinnstiftendes Element). Demgegentber orientiert sich gesundheitsorien-

tierter Sport nicht an Sportarten, sondern an (gesunden) Bewegungsformen, es geht nicht um

Leistung/Wettkampf, sondern um die Verbesserung der kérperlichen und psychischen Gesundheit.

«zweckfrei» intrinsisch Aktiv-
Sportbegeisterte Erholer(innen)
erholungssuchende
Sportler(innen)

kontaktfreudige

Sportler(innen)
o figurbewusste .

traditioneller A : Gesundheits-
Asthet(inn)en
Sport erholungssuchende sport
Fitnessorientierte

Gesellige
2 Abb. 5: Einordnung der Motivtypen
Gesundheitseund mit Blick auf die Art der Sportaktivitat
Figurorientierte (zwischen traditionellem Sport und

Gesundheitssport; Willimczik, 2007)
figurorientierte und mit Blick auf die Motivation (zwi-
. Stressregulierer(innen) schen intrinsisch und extrinsisch
extrinsisch

motiviert).

Die «figurbewussten Geselligen», die «Gesundheits- und Figurorientierten» sowie die «figurori-
entierten Stressregulierer/innen» suchen nach Angeboten, die man typischerweise dem Gesund-
heitssport zuordnen wirde (z. B. Rickentraining). Typische Werte und Inhalte des traditionellen
Sports sind fur diese «Sport»typen unwichtig, teilweise sogar abschreckend (z.B. Wettkampf-
orientierung). Am starksten zweckorientiert sind von diesen drei Typen die «figurorientierten
Stressregulierer/innen», die der Bewegungsaktivitat fur sich genommen keinen besonderen Sinn
beimessen. Sie wird von diesen Personen (fast) nur deshalb gemacht, weil sie abnehmen und Stress
abbauen wollen, nicht aber, um Freude an schénen sportlichen Bewegungen zu erleben. Ganz
anders ist die Situation bei den «Sportler/innen», bei denen der eigentliche Wert der sportlichen
Aktivitat selbst bzw. die Erlebnisse wahrend der sportlichen Aktivitat im Vordergrund stehen. Am
deutlichsten, quasi in Reinform, tritt dieses Phanomen bei den «zweckfreien Sportbegeisterten»
auf, die vornehmlich deshalb Sport treiben, weil sie sich an sportlichem Bewegen erfreuen und
positive Erfahrungen wahrend des Sporttreibens suchen. Dies tun auch die «erholungssuchenden
Sportler/innen» (mit héherer Ausrichtung auf traditionellen Sport) und die «Aktiv-Erholer/innen»
(mit niedriger Ausrichtung auf traditionellen Sport), wobei beide Gruppen auch das Ziel verfolgen,
sich von den Alltagsbelastungen zu erholen. Fur die «kontaktfreudigen Sportler/innen» sind weni-
ger Erholungsaspekte als gesellige Aspekte beim (in der Regel traditionelleren) Sporttreiben wichtig.

Die «erholungssuchenden Fitnessorientierten» und die «figurbewussten Asthet/innen» liegen in
ihrer Zweckorientierung zwischen den bisher beschriebenen Typen, wobei fur die «figurbewuss-
ten Asthet/innen» positive Bewegungserfahrungen bei gelingenden sportlichen Bewegungen
(asthetische Bewegungen) weit wichtiger sind als den «erholungssuchenden Fitnessorientierten».
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Die Differenzierung in neun Sporttypen liefert wichtige Hinweise, wie geeignete Sportprogramme
fur die jeweiligen Typen aussehen sollten, um deren Bedurfnisse zu befriedigen. Weitere Informa-
tionen fur massgeschneiderte Sportangebote ergibt die Beantwortung der eingangs von Kapitel
«Differenzielle Sportberatung» formulierten Fragen: soziodemografische Merkmale, korperlich-
motorische Voraussetzungen sowie Merkmale des Sport- und Bewegungsverhaltens.

Sportbiografie  So lasst sich z.B. aus der Sportbiografie herauslesen, welche Sportaktivitaten bislang bevorzugt
wurden, oder auch, in welchen Sportarten bereits motorische Vorerfahrungen und Vorkenntnisse
(z.B. Regelkenntnisse) vorliegen. Haben die Teilnehmenden bereits Vorerfahrungen gesammelt,
so kann ein entsprechendes Sportangebot «ohne grosse Umschweife» durchgefuhrt werden,
wahrend reine Einsteigerinnen und Einsteiger behutsam in die Aktivitat eingeftihrt werden missen.

Gesundheitszustand ~ Die Testung bzw. Erfragung des Gesundheitszustands liefert wichtige Informationen dartber,
und motorischer Status  ye|che Belastungsformen mit einer Person oder Gruppe GUberhaupt maglich sind. Die Erfassung
des motorischen Status gibt Hinweise darauf, welche Belastungsintensitaten und -umfange sinn-
voll sind, um die Teilnehmenden weder unter- noch Uberzubelasten. Weitere Hinweise zu diesen
Fragen finden sich in den Broschiiren «Das sportmotorische Konzept» und «Das andragogische
Konzept» des Lehrmittels Erwachsenensport. Abb. 6 fasst noch einmal die wichtigsten Aspekte

einer differenziellen Sportberatung zusammen:

Person Sportangebot

Sport und Bewegungsverhalten Belastungsgestaltung

e aktuelles Sportverhalten * Intensitat

e Sportbiografie e Umfang

Psychische Handlungsvoraussetzungen Art und Inszenierung

e sportbezogene Motive, Ziele, Erwartungen der sportlichen Aktivitat

Korperliche, motorische Merkmale Sozialer Kontext

. rqptori;che F'ahigkeitep ' * Grad der Anleitung

e korperliche Gesundheit/Krankheit « Ubungsleiterverhalten

Abb. 6: Aspekte der Passung zwi- Basisinformationen zur Person ® f‘SOZiak'?‘ Struktur»
schen Merkmalen der Adressaten und e Soziodemografischer Hintergrund in der Sportgruppe
Charakteristika des Sportangebots.

Auf der Grundlage dieser Informationen sind nun drei Schritte denkbar, die die Passung von

Angebot und Zielgruppe ermdglichen:

1. Im Sinne einer differenziellen Sportberatung — z. B. in einem personlichen Gesprach zwischen
Erwachsenensportleiterin und einem Neueinsteiger — besteht die Mdglichkeit, individuelle
Empfehlungen fur die Wahl geeigneter (bereits bestehender) Sportangebote (Sportartengrup-
pen) zu geben: z.B. erlebnisorientierte Ausdauersportarten in der Natur (z. B. Mountain-
biking) oder wenig verletzungstrachtige Spielsportarten (z. B. Ruckschlagspiele).

2. Im Sinne einer Anpassung bereits bestehender Sportangebote — z.B. in einem Verein, der
sein Angebot fur Erwachsene starker an deren Bedurfnisse und Moglichkeiten anpassen
mochte — besteht die Moglichkeit, dieses Angebot fir die Zielgruppe (z.B. Vereinsmitglieder,
die zu ihren Bedurfnissen befragt wurden) spezifisch zu inszenieren: z.B. mehr oder weniger
auf Geselligkeit ausrichten, gesundheitswirksame Ausdauerreize in eine Spielvermittlung
einbauen, bei einer Velotour mehr oder weniger Naturerlebnisse zulassen.

3. Auf der Grundlage des gesammelten Wissens Uber einen Sporttypus besteht die Moglichkeit,
massgeschneiderte Sportangebote zu konzipieren.
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Die erste Variante erfordert eine individuell ausgerichtete Sportberatung (mit geschulten Leiterin-
nen und Leitern) und ein bereits bestehendes vielseitiges Freizeit- und Gesundheitssportangebot
(wie dies z.B. in grosseren Sportvereinen oder bei grosseren Sportanbietern gegeben ist). Die zweite
Variante kdnnte erganzend zur ersten eingesetzt werden, um das bereits bestehende Angebot
noch besser den Bedurfnissen der Adressaten anzupassen. Die dritte Variante ist sicherlich die
aufwandigste, da jeweils auf der Grundlage umfassender Testungen spezifisch auf die Adressaten
massgeschneiderte Angebote zu konzipieren sind. Gleichwohl dirfte dieses Vorgehen zu den
besten Resultaten fiihren und bietet sich daher z.B. auch fur den Neuaufbau von Angebotsstruk-
turen grosserer Einrichtungen an. So wurden z.B. im bereits genannten Projekt «Welcher Sport fur
wen?» fur die ermittelten neun Sporttypen funf unterschiedliche Sportkurse geschaffen. Abb. 7
zeigt Charakteristika der Angebote und benennt die jeweils zugeordneten Sporttypen.

N\ Body & (E)Motion

e tanzerisch-rhythmische Aktivitaten
e musikbetonte Gymnastik

e kompositorischer Mix

Sporttyp

* figurbewusste Asthet/innen

o «zweckfrei» Sportbegeisterte (w)

«Zame zwag»

¢ «Gesundheitssport» inklusive
kleiner Spiele

e geselliger, spielerischer Rahmen

¢ schonende Belastungsformen

e Erlauterungen Gesundheits-

aspekte
Sporttyp
. figurbewu;ste Gese‘llige /SPORT Varia h
* Gesundheits- und Figur- e Kombination Ausdauer
_ orientierte ) und (Sport-)Spiele
mass- ¢ nach Maoglichkeit im Freien
RN oeschneiderte * gesellige Formen

/Aktiv & Erholt

e Kombination Ausdauer-
und Fitnessaktivitaten

¢ nach Mdglichkeit im Freien

e klein gehaltene Gruppe

e hoher Abwechslungsgrad

Sporttyp

¢ kontaktfreudige Sportler/innen
erholungssuchende Sportler/innen

Sport-
angebote

L]

o «zweckfrei» Sportbegeisterte (m)

e Aktiv-Erholer/innen (aktiv)

o )

~

e TL eher im Hintergrund
Sporttyp

o Aktiv-Erholer/innen (wenig aktiv)
e erholungssuchende Fitness-
\_ orientierte

/Relax & Reload
Y, e vielfaltige Fitnessaktivitaten

als Belastungssequenz
® separate Entspannungssequenz
e individuelle Dosierung
Sporttyp
e figurorientierte Stress-

regulierer/innen

Die Ausfuhrungen haben deutlich gemacht, dass der differenziellen, auf die Bedurfnisse, Mog-
lichkeiten und Grenzen der und des Einzelnen eingehenden Perspektive gerade fiir den Erwach-
senensport eine grosse Bedeutung zukommt. Daher sind — unabhéngig vom jeweils moglichen
Aufwand — Aspekte der differenziellen Sportberatung im Erwachsenensport stets zu beachten.
Und sei es «nur», indem sich die Leiterinnen und Leiter eines Erwachsenensportkurses jederzeit
bewusst sind, dass sie es mit sehr unterschiedlichen Menschen zu tun haben und ihren Kurs
jederzeit diesem Umstand anpassen kénnen.
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Massgeschneidertes Angebot

Abb. 7: Massgeschneiderte
Sportangebote und die dazugeho-
rigen Sporttypen.
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