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Vorwort

Wir héren nicht auf zu spielen, weil wir dlter werden,
sondern wir werden alt, weil wir zu spielen aufhéren.
(George Bernard Shaw)

+Wer rastet, der rostet, sagt der Volksmund - und das bedeutet, dass korperliche Aktivitdt den
Menschen gesund und fit hdlt. Fiir ein allgemeines geistig-seelisches und kdrperliches Wohlbefinden
spielt allerdings nicht nur die kérperliche, sondern auch die geistige Fitness eine wichtige Rolle. Das gilt
ldngst als wissenschaftlich erwiesen, und es braucht nicht viel, um sich selbst davon zu {iberzeugen.
Bewegungsspiele sind eine geeignete Form der ganzheitlichen Aktivierung, die auch das Gedachtnis mit
einbezieht.

Grundsdtzlich kann jeder, egal in welchem Alter, jeden Sport treiben. Es kommt dabei lediglich auf die
»seniorenfreundliche* Aufbereitung der Bewegungsangebote an. So miissen auch Spiele, als Elemente
einer Ubungsstunde, individuell an die Bediirfnisse der Alteren angepasst werden. Mit dem vorliegenden
Buch werden bewdhrte und abwechslungsreiche Bewegungsspiele fiir Menschen im fortgeschrittenen
Lebensalter vorgestellt, die variabel auf die speziellen Bediirfnisse innerhalb einer Gruppe abgestimmt
werden kénnen.

Dieses Buch wendet sich an Ubungsleiterinnen und Trainerlnnen im Seniorensport sowie an
Mitarbeiterinnen in der Altenarbeit, die auf der Suche nach Spielideen, Varianten und Anregungen sind,
um Abwechslung in ihre Bewegungsprogramme zu bringen.

Die Ideen zu dieser Spielesammlung habe ich tUberwiegend wdhrend meiner jahrelangen Tatigkeit
als Ubungsleiterin, als Aus- und Fortbildungsreferentin im Niedersichsischen Turnerbund sowie als
Dozentin in der Altenpflege gesammelt und mit Anregungen aus Biichern und Fachzeitschriften erganzt.
Da sich Spielideen im Laufe der Zeit immer weiter entwickeln, verdndern und vermischen, ist die
Herkunft leider oft nicht eindeutig erkennbar. Den vielen bekannten und unbekannten Urheberinnen
und Ideenlieferantinnen sei an dieser Stelle herzlich gedankt. Mein Dank gilt aufserdem all den vielen
Mitstreiterinnen und Kolleginnen, deren Ideen und wertvolle Anregungen ganz entscheidend zur
Entstehung dieser Spielesammlung beigetragen haben. Ein Dankeschén auch an die Teilnehmerinnen
der Gruppen, die sich immer wieder auf neue Spielvarianten eingelassen und bei der Erprobung geduldig
mitgewirkt haben.

Und nun: Viel Spa und gutes Gelingen.
Tina Pfitzner

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird im Folgenden grundsdtzlich die mannliche Schreibweise
verwendet. Bitte habt Verstdndnis, liebe Leserinnen.




Einfdhrung

Der Anteil der Alteren an der Gesamtbevélkerung nimmt in unserer Gesellschaft rasant zu. Durch die im
Laufe der letzten Jahre immer frithere Beendigung der Berufstdtigkeit und die allgemeine Zunahme der
Lebenserwartung kommt es in unserer Gesellschaft zu einer deutlich langeren Phase des Seniorendaseins
ohne Erwerbstdtigkeit.

Obwohl in allen Bevélkerungsgruppen ein gestiegenes Gesundheitsbewusstsein zu verzeichnen ist, gibt
es zahlreiche Studien, die insbesondere bei Alteren einen zunehmenden Bewegungsmangel belegen. Wir
wissen, dass vorrangig Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems und des Stoffwechselsystems sowie
degenerative Erkrankungen des Bewegungsapparates ein vorzeitiges Altern fordern. Dass korperliche
Aktivitdt in Bezug auf zahlreiche chronische Erkrankungen positive gesundheitliche Effekte hat, ist
unbestritten. Auch die positiven Wirkungen von Bewegung auf die Leistungsfihigkeit des Gehirns und
das psychische Wohlbefinden gelten als wissenschaftlich erwiesen. Dabei ist der positive Effekt, den
soziale Kontakte und die Freude am gemeinsamen Tun haben, nicht zu unterschdtzen.

Kaum eine Zielgruppe ist so heterogen wie die Gruppe der ,Alteren“. Neben den leistungsstarken und
fitten Alteren gibt es sowohl die nicht bzw. noch nicht belastbaren Neu- oder Wiedereinsteiger als auch
die Bewegungseingeschrankten/Hochaltrigen. Stundeninhalte auf die Fahigkeiten und Bedirfnisse der
Teilnehmer einer Alterengruppe anzupassen ist daher eine groe Herausforderung fiir die Ubungsleiter,
aber unbedingt erforderlich. Bewegungsspiele eignen sich wegen ihrer vielfaltigen positiven Effekte und
der individuellen Anpassbarkeit ganz besonders fiir die Gestaltung von Ubungsstunden mit Alteren. Ein
umfangreiches Repertoire geeigneter Spiele und Spielvarianten ist daher fiir den Ubungsleiter ein grofber
Vorteil.

Zur Bedeutung des Sporttreibens fiir Altere

Die besten Voraussetzungen, ein hohes Alter bei verhdltnismafRig guter Gesundheit zu erreichen, bietet
ein lebenslanges Sporttreiben, das bis ins hohe Alter fortgefiihrt wird. Allerdings ist es auch nie zu
spat, damit zu beginnen. Auch dltere Neueinsteiger kdnnen von kérperlicher Aktivitdt noch erheblich
profitieren. Zwar nimmt die Leistungsfdhigkeit ab, je &dlter man wird, die Anpassungsfdhigkeit an
korperliche Belastung und damit die Trainierbarkeit jedoch bleibt bis ins hohe Alter erhalten.

Fiir viele Altere ist die Teilnahme an den klassischen Seniorensportangeboten der Sportvereine aufgrund
eingeschrdnkter Mobilitdt nicht méglich. Auerdem verbinden insbesondere Neueinsteiger (Menschen,
die bisher noch keine positive Erfahrung durch Sport gemacht haben) mit einem Vereinsangebot in einer
Sporthalle hiufig Begriffe wie Leistungsdruck, starke Beanspruchung und Wettkampf. Mit alternativen
Raumlichkeiten lassen sich die daraus entstehenden Bedenken und Hemmungen reduzieren. Um
die Zielgruppe der Alteren besser zu erreichen, hat in vielen Sportvereinen bereits ein Umdenken
stattgefunden. Viele Vereine arbeiten im Seniorenbereich inzwischen zum Beispiel mit Kommunen,
Kirchengemeinden und Wohlfahrtsverbdnden zusammen. Das bedeutet, die Teilnehmer kommen nicht
in die Sporthalle, sondern der Ubungsleiter geht zu ihnen in die Riume der jeweiligen Einrichtung.
Als Fachverband fiir den Breitensport hat der Deutsche Turner Bund mit seinen Landesverbdanden
beispielsweise ein Kurskonzept zur Erhaltung von Selbststdndigkeit im Alter und zur Vermeidung von
Stiirzen entwickelt. Dieses Beispiel soll nur eine der vielen Kooperationsméglichkeiten zum Erreichen der
oben beschriebenen Zielgruppe aufzeigen. Das Bewusstsein fir regelméafiige korperliche Aktivitdten als
wichtigen Teil eines gesunden Lebensstils bei (nicht nur) dlteren Menschen zu stérken, bleibt zukiinftig
eine der wichtigen Aufgaben im organisierten Sport und der Politik.

»Es kommt nicht darauf an, dem Leben mehr Jahre zu geben, sondern den Jahren mehr Leben zu geben*,
so ein Zitat des franzdsischen Nobelpreistrdgers der Medizin, Alexis Carrel. Kdrperliche Aktivitdt zum



Erhalt und zur Verbesserung der kérperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit ist entscheidend fiir die
Mobilitdt und damit fiir den Erhalt der Selbststdndigkeit im Alter.

Zur Bedeutung des Spielens fiir Altere

»Ein grundlegendes Element unserer Kultur ist das Spiel. Der Mensch ist ein Spieler - und ohne seine
Lust und Fdhigkeit zum Spielen hdtten sich ganze Bereiche seiner Kultur nicht entwickelt, so der
Kulturhistoriker Johan Huizinga in dem Buch ,Vom Ursprung der Kultur im Spiel*.

Eine Vielzahl von weiteren Zitaten bedeutender Gelehrter und Wissenschaftler sprechen dem Spiel eine
enorme Bedeutung als wichtiges Element in der Kulturgeschichte des Menschen zu:

« ,Wollte der Mensch immer nur ernst und fleif%ig sein und nicht auch dem Spiel sein Recht geben, so
wiirde er ohne es zu merken entweder von Sinnen kommen oder ganz schlaff und miide werden!“
(Konig Aramis, ca. 500 v.Chr.)

» ,Beim Spiel kann man einen Menschen in einer Stunde besser kennenlernen als im Gespréch in
einem Jahr.” (Plato, 347 v.Chr))

 ,Der Mensch spielt nur, wo er in voller Bedeutung des Wortes Mensch ist, und er ist nur da ganz
Mensch, wo er spielt.“ (Friedrich Schiller, 1795)

« LEsist, als ob unsere Zivilisation den Anblick des Spielenden nicht mehr ertragen kénne, weil sie in
seinem zweckfreien Tun eine Form der Freiheit wittert, die ihr Konzept stort.“ (Friedrich Sieburg, 1954)

Immerwieder hért manauf Kongressen oderbei Ubungsleiterfortbildungen zum Thema ,,Bewegungsspiele
fiir Altere* Bemerkungen wie: ,Meine Teilnehmer spielen nicht gern“ oder ,Damit brauche ich den Leuten
in meiner Gruppe gar nicht zu kommen*. Kann es tatsdchlich eine Abneigung gegen das Spielen geben?
Wenn ja, woran mag das liegen? Moglicherweise spielt folgende Assoziationskette dabei eine Rolle:
Spiel = Kind = unreif, albern. Oder liegt es am Wesen des Spiels an sich, zweck- und sinnfrei zu sein?
Vielleicht verhindert die Angst davor, ,kindisch“ zu wirken, das Spafthaben am Spielen. Gerade dltere
Teilnehmer wollen sich altersgemaf verhalten und eben nicht albern oder verspielt wirken. AuRerdem
ist Spielen ja auch nicht immer nur ein friedliches Miteinander. Bei manchen Spielen wird um einen Sieg
~gekampft“ — es gibt Gewinner und Verlierer.

Ist es denn wirklich so, dass Altere weniger gern spielen als junge Menschen? Mitnichten! Man braucht nur
einmal Seniorensportgruppen zu beobachten, die sich auf Spiele eingelassen und positive Erfahrungen
gemacht haben. Spielen, Fréhlichkeit und Lachen sind an kein Alter gebunden.

Natirlich kommt es gerade in Seniorengruppen mit meist sehr heterogenem Leistungsvermdgen darauf
an, geeignete Spielformen auszuwahlen und die Spielregeln individuell anzupassen. Auferdem sollte der
Ubungsleiter selbst Spaft und Freude am Spiel haben und diese demonstrieren. Hemmschwellen oder
Berlihrungsdngste der Teilnehmer sollten immer ernst genommen und beriicksichtigt werden. Wenn ein
Teilnehmer nicht mitspielen mdchte, ist das véllig in Ordnung. Spielen soll immer freiwillig sein!

Vom Umgang mit ,,Spielemuffeln®

Ein Erfahrungsbericht: In einer Vereinsgruppe (Manner und Frauen - 6oplus) wollte ich mit den
klassischen Memorykarten (6 x 6 cm kleine Kartchen mit bunten Motiven) ein Staffelspiel durchfiihren.
Beim Memoryspiel geht es darum, nach bestimmten Regeln zwei gleiche Bilder aufzudecken. Von den
60- bis 80-jdhrigen Teilnehmern waren vor allem die Mdnner der Meinung, dass es sich bei diesem
Staffelspiel ganz klar um Kinderkram handele. Mitgespielt haben dann aber doch alle, vielleicht weil




sich niemand die Blofse geben wollte. Mal abgesehen davon, dass die Herren die eine oder andere
abgesprochene Spielregel einfach ignorierten, sah es mit ihrer Merkfahigkeit langst nicht so gut aus
wie bei den Damen. Na, dachte ich, hoffentlich haben die Herren jetzt nicht endgiiltig die Nase voll vom
Thema Spiele spielen. Die Redewendung ,,das Kind im Manne“ fiel mir ein. Nur, wie sollte ich dieses ,,Kind
im Manne“ aufwecken?

Ich, in der Rolle der motivierten und spielbegeisterten Ubungsleiterin, sah mich kaum in der Lage, an
dieser Stelle das Blatt noch zu wenden. Spaf, positive Emotionen und am besten noch ein Sieg fiir die
Herren, das wédre nun genau das Richtige gewesen. Es kam aber alles anders als geplant. Anstatt des
urspriinglich geplanten zweiten Durchgangs haben wir dann eine der Gruppe bekannte Memory-Variante
»Reifen Memory“ gespielt und es wurde fiir alle doch noch eine angenehme Erfahrung.

Einige Wochen spdter startete ich einen neuen Versuch. Gleiche Gruppe, gleiche Spielidee — nur die
kleinen bunten Spielkarten hatte ich durch Bierdeckel ersetzt. Die Bierdeckel waren auf einer Seite mit
roter Folie beklebt. Die Memory-Paare bestanden jetzt aus Motiven bekannter Biermarken. Und siehe da,
plotzlich handelte es sich keinesfalls mehr um ,,Kinderkram*.

Und die Moral von der Geschichte:

1. Gehe kreativ auch mit den Spielideen aus diesem Buch um.
2. Passe die Ideen und das Material der jeweiligen Gruppe an.
3. Lasse Dich nicht unterkriegen.

Eine schéne Moglichkeit, die nur wenig Arbeitsaufwand bedeutet und besondere Interessen innerhalb
einer Gruppe beriicksichtigt, ist folgende: Man nehme zwei gleiche Fachmagazine, Zeitungen,
Kataloge, Werbebeilage oder Ahnliches. Mit einer Schablone werden daraus jeweils zwei gleiche Motive
ausgeschnitten und auf vorbereitete Pappstiicke geklebt. Fertig ist das ganz individuelle Memoryspiel.

Ich hérte von einer begeisterten Madnner-Gymnastikgruppe, welche die Memory-Staffel total klasse fand.
Die Ubungsleiterin hatte die Vereinsembleme der 1. FuRballbundesliga als Motiv gewihlt. Tolle Idee, oder?

Ich hoffe, dass ihr mit Kreativitdt, Spielfreude und Ricksicht auf die Fihigkeiten, Interessen und
Neigungen eurer Gruppen den einen oder anderen ,Spiele-Muffel“ dazu bekommt, sich aufs Spielen
einzulassen.

Vermittlung der Spielregeln

Bei jedem neuen Spiel miissen die Teilnehmer zuerst die Spielregeln begreifen und verstehen. Am
schnellsten lernen die Teilnehmer, wenn sie aktiv werden. Der Spielleiter sollte die Regeln méglichst kurz,
klar und einfach erldutern. AnschlieRend kann er kldren, ob es vonseiten der Teilnehmer noch Fragen
gibt. Wenn alle wesentlichen Regeln verstanden wurden, sollte das Spiel einfach beginnen. Wihrend
eines ,Probedurchgangs“ werden die Spielregeln dann vom Spielleiter und den Spielenden gemeinsam
ergdnzt. Wiinsche, Ideen und Anregungen der Teilnehmer sollten dabei vom Spielleiter aufgegriffen und
wenn moglich umgesetzt werden. Fiir das Gelingen und den Spaft am Spiel ist es wichtig, dass nach
dem ,,Probedurchgang* alle Teilnehmer die Spielregeln verstanden haben. Bei manchen Spielen kann es
sinnvoll sein, die Spieleerklarung mit vorbereiteten Zeichnungen zu unterstiitzen. Andere Spiele werden
am besten durch das Vormachen des Spielleiters erklart.

Auch wdhrend des Spiels kénnen die Regeln noch verdndert und an die Fahigkeiten und Bediirfnisse der
Teilnehmer angepasst werden. Insbesondere Regelverdnderungen zur Férderung schwacherer Teilnehmer
sollten vom Spielleiter initiiert und gegebenenfalls durchgesetzt werden.



Die Frage nach der Spieldauer ist meistens nicht mit einer Zeitangabe zu beantworten. Natdirlich gibt
es Spiele, die recht zeitaufwendig sind, und solche, die in wenigen Minuten gespielt werden kénnen.
Manche Spiele enden, wenn ein Ziel erreicht oder eine vereinbarte Punktzahl erspielt wurde. Wann genau
der Spielleiter ein Spiel beenden sollte bzw. wie viele Spieldurchgdnge gespielt werden, ist unter anderem
abhdngig von der Zielsetzung des Spiels. In jedem Fall sollte der Spielleiter nicht warten, bis die Spieler
keine Lust mehr haben, sondern besser vorher eine Gelegenheit abpassen, um das Spiel zu beenden. Im
Zweifelsfall gilt die Regel: ,Aufhéren, wenn es am schonsten ist.“

Das Gelingen der meisten Spiele ist davon abhdngig, dass die vereinbarten Spielregeln von allen
Beteiligten eingehalten werden. Ohne das Einhalten von Spielregeln ergibt das Spiel fiir viele Teilnehmer
ganz einfach keinen Sinn. Darum sollte der Spielleiter die Spieler und den Spielverlauf aufmerksam
beobachten und gegebenenfalls einschreiten. Dabei gilt, wie so hdufig, ,der Ton macht die Musik*. Also,
nicht zu streng, sondern auf eine freundliche und lockere Weise auf die Regeln hinweisen. Allerdings
gibt es sicherlich auch die eine oder andere Spielsituation, bei der es sinnvoll sein kann, einfach mal
grofszligig Uiber eine Regelverletzung hinweg zu sehen.

Die Freude am Miteinander und der Spaf} am Spiel sollten immer im Vordergrund stehen.

Risiken und Gefahren bei Bewegungsspielen mit Alteren

Der Prozess des Alterns verlduft individuell - das heif3t, Fahigkeiten und Funktionsbereiche entwickeln
sich wahrend des Alterns sehr unterschiedlich. Es lassen sich allerdings einige generelle Aussagen tber
ganz normale altersbedingte Verdnderungen treffen. Dazu gehdren unter anderem:

» nachlassende Muskelkraft

 nachlassende Elastizitdt der Muskeln und Sehnen

« eingeschrankte Bewegungsfahigkeit durch Verdnderungen des aktiven und passiven
Bewegungsapparates

« verringerte Koordinationsfahigkeit

« verldngerte Reaktionszeiten

» nachlassende Seh- und Horfahigkeit

 nachlassende Gedachtnisleistung

Das bedeutet nicht, dass sich bei jedem dlteren Menschen irgendwann zwangsldufig die oben
beschriebenen Verdnderungen bemerkbar machen werden. Nur die Wahrscheinlichkeit, diese Einbufien
zu erleiden, steigt mit zunehmendem Alter. Ab wann und in welcher Form diese normalen biologischen
Verdnderungen auftreten, hdngt von einer Reihe zusdtzlicher Faktoren ab. An dieser Stelle soll darauf
nicht im Einzelnen eingegangen werden, soviel sei aber unbedingt erwédhnt: Eine lebenslange sportliche
Aktivitdt, soziale Kontakte und die Bereitschaft zu einem aktiven Leben im hoheren Alter wirken sich
glinstig auf die allgemeine Leistungsfahigkeit im Alter aus.

Aufierdem miissen eine Reihe von Krankheiten, die im hoheren Alter hdufig zu finden sind bei
sportlichen Aktivititen mit Alteren besonders beriicksichtigt werden. Dazu gehéren unter anderem
Erkrankungen der Gelenke, Herzerkrankungen, Krankheiten der Blutgefdfte, Hirngefdfterkrankungen,
Stoffwechselerkrankungen sowie Krankheiten des Nervensystems. Um die Risiken fiir Teilnehmer mit
diesen oder dhnlichen Krankheitsbildern so weit wie méglich einzuschranken, sind regelméfige drztliche
Untersuchungen unbedingt erforderlich.

Die erwdhnten altersbedingten Beeintrdchtigungen und die damit verbundene eingeschrinkte
Leistungsfihigkeit der Teilnehmer in Alterengruppen kénnen zu einem erhdhten Verletzungsrisiko
bei Bewegungsspielen fiihren. Die flir die jeweilige Gruppe geeignete Spielvariante muss daher vom
Spielleiter sorgfdltig geplant und individuelle Einschrankungen der Teilnehmer miissen beriicksichtigt
werden. Schnelligkeits- und Schnellkraftbeanspruchungen sowie Spiele mit erhdhter Sturzgefahr




sollten entweder grundsétzlich vermieden oder aber an die Leistungsfahigkeit und die Bediirfnisse der
Teilnehmer angepasst werden.

Die mit zunehmendem Alter nachlassende Leistung der Sinnesorgane kann bei Bewegungsspielen
ein erhdhtes Verletzungsrisiko darstellen. So kénnen Einschrankungen der Hor- und Sehfdhigkeit
beispielsweise zu Zusammenstdfen der Teilnehmer fiihren. Der aufmerksame Ubungsleiter wird
entsprechende VorsichtsmafRnahmen treffen und bei der Kommunikation mit der Gruppe ganz besonders
auf seine Stellung zu den Teilnehmern mit eingeschrankter Hor- und/oder Sehfahigkeit achten.

Auch bei der Auswahl geeigneter Spielgerdte lassen sich Verletzungsrisiken einschranken. Um
Verletzungen der Finger- und Handgelenke sowie der Fiif3e zu vermeiden, sollten bei Ballspielen zu harte
Bdlle grundsatzlich vermieden und besser Softbille verwendet werden.

Eine weitere Gefdhrdung kdnnen extreme Wetterlagen bzw. klimatische Verhdltnisse darstellen. Bei
Hitze, besonders hoher Luftfeuchtigkeit oder hoher Luftbelastung durch Ozon sollte auf starke Belastung
verzichtet und unbedingt auf ausreichende Versorgung mit Flissigkeit geachtet werden.

und nicht zuletzt kann der Teilnehmer fiir sich selbst zu einem Risiko werden. Vor lauter Spieleeifer kann
es leicht zu einer Fehl- oder Uberschitzung der eigenen Leistungsfihigkeit kommen. Die Teilnehmer
trauen sich zu viel zu und/oder werden unvorsichtig. Ubereifrige Teilnehmer zu ,bremsen“ und deren
Belastung zu steuern, sind Aufgaben des Spielleiters.

Verletzungsrisiken lassen sich einschrianken durch:

« ausreichendes Aufwdarmen

» Gefahrenquellen beachten und beseitigen

« auf geeignete Kleidung achten

« keine Maximalbelastung

« keine schnellkréftigen Aufgaben

« kein schnelles Abstoppen oder schnelle Richtungsdanderungen
« keine statischen Kraftleistungen

« auf gute Atmung achten

* (bereifrige Teilnehmer ,,bremsen*

Hinweise zur Benutzung des Buches

Mit Bewegungsspielen ist es wie mit Spielen allgemein: Sie werden stdndig weiterentwickelt, verdndert
und miteinander vermischt. So kommt es nicht selten vor, dass eine alte Spielidee als neue Variante mit
neuem und ,modernem*“ Namen erscheint.

Eine ,Zuordnung einzelner Spielgattungen (,Verzweigungen“) zum Ursprung (,Stamm®) der
Bewegungsspiele“ bildet der ,,Spielebaum*® vom Bérbel Schottler und Karsten Tager (Schéttler, 1998, S. 19)
ab. Die Formen der Bewegungsspiele lieRen sich nach den Grundformen der korperlichen Betdtigungen
zusammenfassen (Lagerstrom et al., 1983, S. 18). Auch eine Zuordnung nach den fiinf zentralen
Erfahrungsbereichen sportlicher Aktivitat (Kraft, Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit, Schnelligkeit)
ist denkbar. Spielformen lassen sich allerdings nie eindeutig einem dieser Kennzeichen zuordnen.



Fiir die Spielideen in diesem Buch wurde eine Gliederung nach Schwerpunkten in der Zielsetzung gewdhlt:

« Aufwidrmspiele

» Ausdauerspiele
 Koordinationsspiele

» Kooperationsspiele

» Geschicklichkeitsspiele

» Merk- und Denkspiele

e Abwdrm- und Entspannungsspiele

Eine Giberschneidungsfreie Einordnung oder Abgrenzung der Spielideen ist aber auch bei dieser Gliederung
kaum moglich.

Damit fiir den jeweiligen Zweck bzw. die jeweilige Zielsetzung ein geeignetes Spiel schnell und einfach
zu finden ist, ist im Anhang des Buches eine tabellarische Ubersicht abgedruckt. Die Tabelle wurde
zusidtzlich zu den oben genannten Gliederungspunkten um die Aspekte Konzentration, Wahrnehmung
und Kommunikation ergdnzt.

Die Piktogramme stehen fiir folgende Begriffe bzw. Rubriken:

ﬁ = Zielsetzung
|

4' = Material

@

.\ = Organisation
e

=Spielidee

= Hinweise

’ = Variationen



Aufwdrmspiele sollen den Kreislauf anregen, die Gelenke mobilisieren und die Durchblutung der
Muskulatur verbessern — insbesondere um Verletzungen vorzubeugen. Die Teilnehmer sollen sich
spielerisch mit geringer bis mittlerer Intensitdt auf sportliche Aktivitdten vorbereiten.

Spiele eignen sich gut als Stundeneinstieg, weil sie den Teilnehmern die Méglichkeit geben, vom Alltag
abzuschalten, und ihre Bewegungsbereitschaft wecken. Aufwirmspiele zu Beginn der Ubungsstunde
sollen die Teilnehmer motivieren, das gemeinschaftliche Wohlbefinden steigern und Lust auf Neues
machen. Dabei ist darauf zu achten, dass es bei den Teilnehmern weder zu kurzen und starken
Belastungen, noch zu einer Dauerbelastung kommt.

Bei Bewegungsangeboten fiir Senioren sollten {iber die kérperlichen Aspekte hinaus auch noch soziale
Gesichtspunkte beriicksichtigt werden. Denn Aufwdrmspiele als Stundeneinstieg bieten eine gute
Méglichkeit der Kontaktaufnahme. Besonders geeignet sind Spielformen, die es moglich machen, dass
die Teilnehmer miteinander ins Gesprach bzw. in Kontakt kommen wie z.B. beim Buchstabenlauf oder
der Partnersuche.




ABC-Staffel

ﬁ « Erwdrmung IE - vorbereitete grofse ABC-Listen
» Denkfihigkeit : lé' - dicke Stifte
@

» Kreativitat

Es werden mindestens 2 Mannschaften mit je 3 Spielern gebildet.

Fir jede Mannschaft hdngt an einer Hallenwand jeweils ein moglichst grofies Plakat mit den
Buchstaben des Alphabets. Erfahrungsgemafs [dsst man dabei die Buchstaben X, Y und Q
besser einfach weg.

Die Mannschaften stellen sich an der Startlinie auf. Auf ein Zeichen des Spielleiters geht/
lduft jeweils ein Spieler jeder Gruppe zur ABC-Liste und schreibt zu einem noch freien

2 Buchstaben einen Begriff auf, der mit dem jeweiligen Buchstaben beginnt und zu dem
vorgegebenen Thema passt. Zum Thema ,Geburtstag“ wiirden beispielsweise folgende
Begriffe passen: Blumen, Volljdhrigkeit, Champagner, Jubildum, Torte usw.

Anschlieftend gehen/laufen die Spieler zuriick, und der jeweils ndchste Spieler der
Mannschaft geht/lduft los und tragt einen Begriff in die Liste ein. Gewonnen hat die Gruppe,
die zuerst zu jedem Buchstaben einen Begriff in die Liste eingetragen hat.

- « Geh-/Laufwege verkiirzen oder verldngern
 Hindernisse oder zusdtzliche Bewegungsaufgaben wahrend der Geh-/Laufwege

« Das Spiel wird nach einer bestimmten Zeit gestoppt und die eingetragenen Begriffe werden
gezdhlt.

* Es gehen immer zwei oder drei Spieler gleichzeitig zur ABC-Liste und tragen entweder ein
gemeinsames Wort ein oder aber jeder Spieler tragt ein Wort in die Liste ein.

Um lange Standzeiten zu vermeiden, sollten méglichst viele kleine Mannschaften
A gegeneinander spielen. Hindernisse oder zusatzliche Bewegungsaufgaben wihrend der Geh-/
Laufwege konnen vom Spielleiter gut zur Belastungssteuerung eingesetzt werden.
Mégliche Themen:
Stddte, Ldnder, Flisse, Namen, Tiere, Berufe, Frithling, Sommer, Herbst, Winter, Weihnachten, Ostern,
Geburtstag, Gesundheit, ...




Bewegungs-Koffer-Packen

Iy

-

A

* Erwdrmung r
» Merkfdhigkeit J'
@

» Konzentration

Die Teilnehmer stehen im Kreis mit etwas mehr als einer Armldnge rechts und links Abstand
zueinander.

Wie bei dem klassischen Kofferpacken-Spiel beginnt ein Teilnehmer mit der Aussage: ,,Ich
packe in meinen Bewegungs-Koffer:“ (Jetzt wird nicht weiter gesprochen.) Der Teilnehmer
fihrt eine ausgedachte Bewegung aus. Alle anderen Teilnehmer machen diese Bewegung mit
bzw. nach. Der nichste Teilnehmer ist nun an der Reihe mit: ,,Ich packe in meinen
Bewegungs-Koffer:“ Er spricht nicht weiter, fiihrt die erste Bewegung aus und fiigt eine
zweite dazu. Und wieder machen alle anderen Teilnehmer mit bzw. nach. So geht es reihum
weiter, bis alle Teilnehmer alle bisher im Bewegungs-Koffer befindlichen Bewegungen in der
richtigen Reihenfolge durchgefiihrt sowie eine eigene Bewegung hinzugefiigt haben.

» Nachdem eine Runde gespielt und die vorgemachten Bewegungen immer wieder in der
gleichen Reihenfolge nachgemacht wurden, wechseln die Teilnehmer die Platze. Jetzt
versucht die Gruppe gemeinsam, den Teilnehmern (in der neuen Reihenfolge) die richtigen
Bewegungen zuzuordnen.

Weniger intensive Bewegungen: in die Hinde klatschen, auf die Oberschenkel schlagen, mit
der Hiifte wackeln, auf der Stelle drehen, rechte Hand tippt auf linke Schulter, linke Hand
tippt auf rechte Schulter, ...

Intensivere Bewegungen: Jumping-Jack, abwechselnd rechte und linke Knie heben, mit nach oben
gestreckten Armen kleinen Kreis laufen, auf der Stelle hipfen, ...




Buchstabenlauf

!

B>

* Erwdrmung IE + 26 DIN As-Karten mit den

 Merkfihigkeit lé' Buchstaben des Alphabets (A-Z)

» Kooperation ©  Aufgabenkdrtchen mit Wortern,
die alle die gleiche Anzahl von
Buchstaben haben

Es werden Mannschaften mit je 4 Teilnehmern gebildet.

In der ganzen Halle verteilt liegen (gut gemischt) die 26 Buchstabenkarten auf dem Boden mit
den Buchstaben nach oben. Fiir jede Mannschaft liegen auf einem Hocker oder Kasten

6-8 verdeckte Wortkdrtchen.

Auf das Startzeichen des Spielleiters decken die Mannschaften das erste Wortkartchen auf.
Die Buchstaben des Wortes miissen jetzt so schnell wie méglich in der richtigen Reihenfolge
angelaufen werden. Erst wenn die 4 Teilnehmer einer Mannschaft im Kreis (an den Hinden
gefasst) um einen Buchstaben stehen, diirfen sie sich auf den Weg zum nichsten Buchstaben
machen. Nachdem der letzte Buchstabe angelaufen wurde, lduft die Mannschaft zuriick zu
den Wortkartchen, deckt das ndchste Wort auf und macht sich wieder auf den Weg. Es
gewinnt die Mannschaft, die als erste alle Wortkartchen abgelaufen ist.

 Das Spiel wird nach einer vereinbarten Spieldauer gestoppt - es gewinnt die Mannschaft
mit den meisten erlaufenen Wortern.

« Buchstaben, die hiufig vorkommen (z.B. A, E, I, O und U), kénnen doppelt vorbereitet
werden.

Es kann bei diesem Spiel zu kurzen Wartezeiten kommen; namlich dann, wenn der ndchste
bené&tigte Buchstabe bereits von einer anderen Mannschaft ,besetzt“ ist.

Bei der Vorbereitung der Wortkartchen sollte darauf geachtet werden, dass die verwendeten
Waorter méglichst unterschiedliche Anfangsbuchstaben haben.

Beispiel:

Worter mit 5 Buchstaben: Anker, Blume, China, Dachs, Ernte, Fisch, .... Zange.
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er rastet - der rostet, sagt ein altes Sprichwort. Bewegung und Fit-
\/\/ness sind daher wichtig, vor allen Dingen, wenn man altersbedingt

ohnehin schon etwas eingeschrankter in seinen Bewegungsablaufen
ist. Weil damit auch nicht mehr so jede Ubung ,passt”, liefert dieses Praxisbuch
bewihrte, abwechslungsreiche und motivierende Spiel- und Ubungskonzepte
fiir Menschen im fortgeschrittenen Lebensalter, die auch beriicksichtigen, dass
das Leistungsvermdgen innerhalb einer Gruppe meist sehr heterogen ist.

Tina Pfitzner ist seit 25 Jahren als Ubungsleiterin und seit mehr als 10 Jahren
in der Aus- und Fortbildung von Ubungsleiterinnen und Ubungsleitern im Brei-
tensport tatig. Sie arbeitet als DTB-Ausbilderin Fitness- und Gesundheitstrai-
nerin und verfligt tiber die B-Lizenz ,Gesundheitssport/Pravention".

Zu ihren Schwerpunkten zdhlen die Bereiche ,Fit bis ins hohe Alter", ,Sturzpro-
phylaxe" sowie ,Gehirn- und Gedachtnistraining” Zu diesen Themen halt sie
auch Vortrage und Workshops auf Kongressen und Fachtagungen.
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