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Das﻿Projekt﻿»Aktiv﻿bis﻿100«﻿des﻿Deutschen﻿Turner-Bundes Aktiv bis 100

1 Das Projekt »Aktiv bis 100« des 
Deutschen Turner-Bundes

Das	Projekt	des	Deutschen	Turner-Bundes	»Aktiv	bis	100	–	Aufbau	von	Netzwerkstrukturen	zur	
Umsetzung	von	Bewegungsangeboten	für	Hochaltrige	am	Wohnort«	ist	ein	Teil	des	Projektes	
des	Deutschen	Olympischen	Sportbundes	(DOSB)	»Bewegungsnetzwerk	50	plus«	–	Förderung	
von	Sport	und	Bewegung	für	Ältere	durch	ein	vernetztes	Angebot	in	der	Kommune.

1.1 Rahmenbedingungen

Übergeordnetes	Ziel	des	DOSB-Projektes	»Bewegungsnetzwerk	50	Plus«	ist	es,	eine	erfolg-
reiche	Vernetzung	von	Sportvereinen	und	Sportverbänden	mit	kommunalen	Kooperations-
partnern	aus	Senioren-,	Sozial	und	Gesundheitsverbänden	und	-institutionen	zu	unterstützen	
und	zu	fördern.	Das	DOSB-Gesamtprojekt	umfasst	insgesamt	sechs	Teilprojekte.	Eins	davon	
ist	das	Projekt	»Aktiv	bis	100«	des	Deutschen	Turner-Bundes.	Die	Laufzeit	des	DTB-Projektes	
umfasst	2	Jahre.	Es	lief	vom	1.	November	2009	bis	zum	31.	Oktober	2011.	Das	Projekt	wurde	
fi	nanziell	unterstützt	vom	Bundesministerium	für	Familie,	Senioren,	Frauen	und	Jugend.

1.2 Projektziele

Der	Deutsche	Turner-Bund	verfolgt	mit	dem	Projekt	»Aktiv	bis	100	–	Aufbau	von	Netzwerk-
strukturen	zur	Umsetzung	von	Bewegungsangeboten	für	Hochaltrige	am	Wohnort«	das	Ziel,	
gemeinsam﻿mit﻿Netzwerkpartnern	hochaltrige	Menschen,	die	über﻿80﻿Jahre	alt	sind,	noch	
zu	Hause	leben	und	bisher	niemals﻿sportlich﻿aktiv	waren,	zu	motivieren,	sich	einer	
Bewegungsgruppe	in	einem	Turn-	und	Sportverein	anzuschließen	und	dort	regelmäßig	aktiv	zu	
sein.	Diese	Menschen	stehen	häufi	g	an	der	Schwelle	der	Pfl	egebedürftigkeit.

In	den	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	wird	ein	speziell	auf	die	Zielgruppe	ausgerichtetes	
Bewegungsprogramm	durchgeführt.	Es	basiert	auf	den	neuesten	wissenschaftlichen	Erkennt-
nissen	und	ist	gemeinsam	mit	Wissenschaftlern	und	Experten	entwickelt	worden.	Ziel	des	
Bewegungsprogramms	ist	es,	die	Selbstständigkeit	im	Alltag	zu	erhalten	und	die	Alltagsbe-
wältigungskompetenzen	zu	fördern.	Dabei	geht	es	vor	allem	um	die	Erhaltung	von	Muskelkraft,	
von	Balance,	Gleichgewicht	und	Standsicherheit,	von	Gehfähigkeit	und	Mobilität	sowie	von	
Beweglichkeit.	Es	geht	darum,	durch	eine	Stärkung	der	alltagsrelevanten	motorischen	Fähig-
keiten	Stürze	zu	verhindern	und	die	Pfl	egebedürftigkeit	der	Menschen	zeitlich	zu	verschieben	
oder	sogar	zu	verhindern.
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Aktiv bis 100 Das﻿Projekt﻿»Aktiv﻿bis﻿100«﻿des﻿Deutschen﻿Turner-Bundes

Der	Deutsche	Turner-Bund	hat	bereits	seit	einigen	Jahren	Erfahrung	in	der	Bewegungs-	und	
Gesundheitsförderung	für	Hochaltrige.	Er	hat	ein	wissenschaftlich	überprüftes	Bewegungs-
konzept	zur	Aufrechterhaltung	der	Alltagskompetenzen,	zur	Verhinderung	von	Stürzen	sowie	
zur	Förderung	der	Gehirngesundheit	durch	Bewegung	entwickelt.	Außerdem	ist	eine	spezielle	
Übungsleiterfortbildung	zur	qualifi	zierten	Bewegungsförderung	hochaltriger	Menschen	
konzipiert	worden.	Die	bisherigen	Aktivitäten	des	Deutschen	Turner-Bundes	haben	die	Sport-
vereine	für	diese	Zielgruppe	sensibilisiert	und	die	Übungsleiter	und	-leiterinnen	qualifi	ziert.	
Dadurch	ist	erreicht	worden,	dass	neuerdings	häufi	g	Mitglieder	auch	im	hohen	Lebensalter	
Vereinsmitglied	bleiben,	weil	ihnen	ein	spezielles	Angebot	zur	Verfügung	steht.	Es	konnte	
jedoch	nicht	erreicht	werden,	hochaltrige	zu	Hause	lebende	Menschen	anzusprechen,	die	bis-
her	keine	Sporterfahrung	haben	und	inaktiv	sind.	Gerade	diese	Menschen	brauchen	aber	
besonders	dringend	ein	gezieltes	Bewegungstraining,	um	die	Alltagskompetenzen	möglichst	
lang	zu	erhalten	und	Pfl	egebedürftigkeit	zu	verhindern	oder	zeitlich	zu	verschieben.

Übergeordnetes	Ziel	des	Projektes	»Aktiv	bis	100«	ist	es	folglich,	dieses	Problem	gemeinsam	
mit	Kooperationspartnern	in	einem	kommunalen	Netzwerk	zu	lösen.	Schafft	man	es	
gemeinsam	in	einem	kommunalen	Netzwerk,	hochaltrige	Menschen,	die	bisher	nie	sportlich	
aktiv	waren,	für	ein	Bewegungsangebot	im	Verein	anzusprechen,	zu	motivieren	und	sie	auf	
Dauer	an	das	Angebot	zu	binden ?	Wenn	ja,	mit	welchen	Umsetzungsstrategien,	gemeinsamen	
Aktivitäten	und	Maßnahmen	ist	das	möglich ?

Das	Projekt	»Aktiv	bis	100«	hat	Antworten	auf	diese	Fragen	geliefert.	Folgende	Teilziele	
wurden	angestrebt:
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Das﻿Projekt﻿»Aktiv﻿bis﻿100«﻿des﻿Deutschen﻿Turner-Bundes Aktiv bis 100

Teilziel 1:

Aufbau von zwei Netzwerken »Aktiv bis 100« in einer ländlichen und einer 
städtischen Modellregion
Zielsetzung	von	»Aktiv	bis	100«	ist	es,	in	zwei	Modellregionen,	in	einer	ländlichen	Modellregion	
in	Achern/Baden-Württemberg	und	in	einer	städtischen	Modellregion	in	Frankfurt/Main,	
funktionierende	Netzwerke	»Aktiv	bis	100«	aufzubauen.	Es	sollen	auf	kommunaler	Ebene	
Kooperationspartner	aus	Gesundheits-,	Sozial-	und	Seniorenverbänden	oder	-institutionen	
identifi	ziert	und	gewonnen	werden,	die	sich	gemeinsam	als	Netzwerk	dafür	einzusetzen,	hoch-
altrige	Menschen	in	Bewegung	zu	bringen.

Teilziel 2:

Ansprache und Gewinnung bewegungsinaktiver hochaltriger Menschen für 
ein Bewegungsprogramm zur Erhaltung der Funktionsfähigkeit zur Alltags-
bewältigung
Ziel	ist	es,	in	den	sozialen	Netzwerken	»Aktiv	bis	100«	gemeinsam	Strategien	zur	Ansprache	
und	Gewinnung	von	hochaltrigen	Teilnehmer,	die	zu	Hause	leben	und	sich	bisher	nicht	aktiv	
bewegen,	zu	entwickeln.	Dies	ist	eine	sehr	große	Herausforderung,	weil	Menschen	im	höchsten	
Alter	nur	schwer	motivierbar	sind.	Sie	haben	Ängste	und	Hemmungen.	Maßnahmen	und	Aktivi-
täten	zur	Ansprache	hochaltriger	Menschen	sollen	entwickelt,	eingeleitet	und	durchgeführt	
werden.	Bei	auftauchenden	Problemen	sollen	Problemlösestrategien	entwickelt	und	umgesetzt	
werden.
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Teilziel 3:

Aufbau und Durchführung einer Bewegungsgruppe »Aktiv bis 100« in den 
beiden Modellregionen
Ziel	ist	es,	in	beiden	Modellregionen	eine	Bewegungsgruppe	»Aktiv	bis	100«	zu	organisieren	
und	durchzuführen.	Dabei	handelt	es	sich	um	ein	gezieltes	Bewegungsprogramm	zur	Aufrecht-
erhaltung	der	Funktionsfähigkeit	im	Alltag,	zur	Verhinderung	von	Stürzen	sowie	zu	Förderung	
von	Gehfähigkeit	und	Mobilität.

Teilziel 4:

Qualifi zierung der Übungsleiter und -leiterinnen für die Leitung einer 
Bewegungsgruppe »Aktiv bis 100«
Zur	qualifi	zierten	Durchführung	der	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	müssen	die	Übungs-
leiter	und	-leiterinnen	vor	Ort	speziell	ausgebildet	werden.
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2 Die Umsetzung des Projektes 
»Aktiv bis 100«

Die	Umsetzung	des	Projektes	»Aktiv	bis	100«	erfolgte	in	zwei	Modellregionen:

	● in	einer	Großstadt,	in	Frankfurt	am	Main
	● in	einer	ländlichen	Modellregion	in	Achern/Baden-Württemberg

2.1 Wie kommunale Netzwerke hochaltrige Menschen in Bewegung 
bringen

In	beiden	Modellregionen,	in	Frankfurt	am	Main	und	in	Achern/Baden-Württemberg,	wurden	
soziale	Netzwerke	»Aktiv	bis	100«	aufgebaut.	Auf	kommunaler	Ebene	wurden	gemeinsam	mit	
den	örtlichen	Turn-	und	Sportvereinen	Kooperationspartner	aus	Gesundheits-,	Sozial-	und	
Seniorenverbänden	oder	-institutionen	identifi	ziert,	gewonnen	und	motiviert,	sich	gemeinsam	
als	Netzwerk	dafür	einzusetzen,	hochaltrige	Menschen	in	Bewegung	zu	bringen.

In	den	sozialen	Netzwerken	wurden	gemeinsam	Strategien	zur	Ansprache	und	Gewinnung	von	
sehr	alten	Menschen	entwickelt.	Dies	ist	eine	sehr	große	Herausforderung,	weil	Menschen	im	
höchsten	Alter	nur	schwer	motivierbar	sind,	etwas	völlig	Neues	zu	beginnen.	Sie	haben	Ängste	
und	Hemmungen,	in	einem	Turnverein	aktiv	zu	werden.	Allein	kann	ein	Turnverein	es	nicht	
schaffen,	inaktive	Menschen	über	80	für	Bewegung	zur	Förderung	der	Alltagsbewältigungs-
kompetenzen	und	zur	Sturzprävention	und	zu	gewinnen.
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2.1.1﻿ Die﻿Aufgaben﻿der﻿kommunalen﻿Netzwerke﻿»Aktiv﻿bis﻿100«

Grundsätzlich	waren	folgende	Aufgaben	von	den	Netzwerken	»Aktiv	bis	100«	zu	bewältigen:

1.	 Teilnehmerakquise﻿durch﻿Öffentlichkeitsarbeit﻿und﻿gezielte﻿Einzelansprachen:	Die	
Netzwerkpartner	haben	gemeinsam	eine	weitreichende	Öffentlichkeitsarbeit	betrieben.	Es	
gab	viele	Pressegespräche,	über	50	Artikel	in	kommunalen,	regionalen,	landesweiten	und	
bundesweiten	Veröffentlichungen	und	sogar	eine	Veröffentlichung	auf	europäischer	Ebene.	
Plakate	wurden	in	Arztpraxen,	Apotheken	und	Geschäften	ausgehängt.	Flyer	wurden	aus-
gelegt,	um	hochaltrige	Menschen	zu	erreichen.	In	den	Modellregionen	gab	es	zeitweise	
keinen	öffentlichen	Platz,	keine	öffentliche	Einrichtung,	in	der	kein	»Aktiv	bis	100«	–	Werbe-
plakat	hing.

2.	 Suche﻿einer﻿barrierefreien﻿Räumlichkeit:﻿Die	Kommunalen	Netzwerke	»Aktiv	bis	100«	
haben	gemeinsam	eine	geeignete	barrierefreie	Räumlichkeit	gesucht	und	gefunden.

3.	 Organisation﻿und﻿Durchführung﻿der﻿Bewegungsgruppe﻿»Aktiv﻿bis﻿100«:﻿Die	Turn-	und	
Sportvereine	haben	die	Organisation	und	Durchführung	des	Bewegungsangebotes	haupt-
verantwortlich	übernommen	und	einen	besonders	ausgebildeten	Übungsleiter	zur	Ver-
fügung	gestellt.
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4.	 Anschubfi﻿nanzierung﻿im﻿ersten﻿halben﻿Jahr:	In	den	ersten	sechs	Monaten	war	das	
Bewegungsangebot	für	alle	Teilnehmer	kostenlos.	Es	wurde	aus	den	Projektmitteln	zur	Ver-
fügung	gestellt.	Dies	ist	wichtig,	um	für	die	Zielgruppe	die	anfängliche	Hürde	für	den	Besuch	
des	Bewegungsangebots	so	gering	wie	möglich	zu	halten.

5.	 Organisation﻿eines﻿Fahrdienstes:	Im	Zuge	der	Teilnehmergewinnung	ist	deutlich	
geworden,	dass	einige	der	hochaltrigen	Teilnehmer	es	nicht	schaffen,	allein	von	zu	Hause	
zur	Bewegungsgruppe	zu	kommen.	In	zwei	Fällen	–	in	Achern	und	in	Frankfurt-Sindlingen	–	
ist	deshalb	ein	Fahrtdienst	(Hol-	und	Bringdienst)	erfolgreich	ehrenamtlich	organisiert	und	
umgesetzt	worden.

6.	 Sicherung﻿der﻿Nachhaltigkeit:	Nach	dem	halben	Jahr	wurde	versucht,	die	Bewegungs-
angebote	in	ein	Dauerangebot	des	Vereins	zu	überführen.	Dazu	mussten	die	Teilnehmer	
und	-nehmerinnen	nach	Ablauf	der	6	Monate	bereit	sein,	Vereinsmitglied	zu	werden	und	den	
Vereinsbeitrag	selbstständig	zu	zahlen.

2.1.2﻿ Erfahrungen﻿der﻿Netzwerkarbeit﻿zum﻿Aufbau﻿von﻿Bewegungsgruppen﻿für﻿
Hochaltrige

Grundsätzlich	kann	festgestellt	werden,	dass	kommunale	Netzwerke	sehr	erfolgreich	dabei	sein	
können,	hochaltrige	Menschen	über	80	Jahre,	die	noch	zu	Hause	leben	und	nicht	sportlich	
aktiv	sind,	für	Bewegungsangebote	zu	gewinnen.

Es	muss	jedoch	auch	festgehalten	werden,	dass	die	Auswahl	der	Netzwerkpartner,	das	Netz-
werkmanagement	und	die	Frage,	ob	es	gelingen	kann,	eine	gemeinsame	Identität	zu	ent-
wickeln,	einen	entscheidenden	Einfl	uss	darauf	hat,	ob	die	Kooperationspartner	erfolgreich	
zusammenarbeiten.

Im	Folgenden	werden	einige	grundsätzliche	Erfahrungen,	die	im	Rahmen	des	Projektes	»Aktiv	
bis	100«	beim	Netzwerkaufbau,	beim	Netzwerkmanagement	und	bei	der	Umsetzung	der	Auf-
gaben	und	Ziele	der	kommunalen	Netzwerke	»Aktiv	bis	100«	gemacht	worden	sind,	aufgeführt.

Zur Auswahl der Netzwerkpartner
In	beiden	Modellregionen	wurde	im	Vorfeld	analysiert,	welche	Verbände,	Vereine	und	
Institutionen	im	Bereich	der	Betreuung	oder	Aktivierung	hochaltriger	Menschen	besonders	aktiv	
und	engagiert	sind.	Diese	wurden	telefonisch	kontaktiert	und	zu	einer	ersten	Sitzung	ein-
geladen.	Die	meisten	kontaktieren	Verbände	oder	Vereine	hatten	Interesse	an	einer	
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Zusammenarbeit. Von besonderem Interesse für die Netzwerke sind solche Institutionen, die 
direkten persönlichen Kontakt zu hochaltrigen Menschen haben. Dies sind zum Beispiel

●● eine Initiative der Caritas, die ambulante Hausbesuche bei Hochaltrigen durchführt,
●● eine Nachbarschaftsinitiative (Adsum e.V.), die Serviceleistungen für Hochaltrige zur 
Verfügung stellt,
●● ein Ambulanter Pflegedienst, der Hochaltrige zu Hause versorgt,
●● Einrichtungen für Betreutes Wohnen, die ihre Bewohner genau kennen und einschätzen 
können, wer ein solches Bewegungsprogramm braucht,
●● ein Sozialverband (VDK Sindlingen), der bereits Erfahrungen damit hat, immobile ältere 
Menschen für notwendige Einkäufe in ein Einkaufszentrum zu fahren.

Festlegen eines gemeinsamen Ziels
Es hat sich als besonders wichtig erwiesen, auf der ersten Netzwerksitzung ein gemeinsames 
Ziel zu vereinbaren und festzulegen. In diesem Fall wurde das Ziel folgendermaßen formuliert: 
Wir wollen gemeinsam daran arbeiten, hochaltrige Menschen über 80 Jahren, die noch zu 
Hause leben, für ein Bewegungsangebot »Aktiv bis 100« in einem Turn- und Sportverein zu 
gewinnen. Wir wollen diese Bewegungsgruppe gemeinsam organisieren und weiterbegleiten.

Entwicklung einer gemeinsamen Identität
Es hat sich gezeigt, dass die Netzwerkarbeit dann besonders gut und effektiv funktioniert, 
wenn es gelingt, eine gemeinsame Identität als Netzwerk zu entwickeln. Das funktioniert nur, 
wenn jeder Partner bereit ist, sich in den Dienst der Sache zu stellen und das gemeinsame Ziel 
in den Vordergrund der Arbeit zu stellen. Die Einzelinteressen der Netzwerkpartner werden 
zwar berücksichtigt, stehen aber nicht im Vordergrund.

Die Schlüsselrolle des Netzwerkkoordinators
Der Netzwerkkoordinator hat eine Schlüsselfunktion. Er hat die Aufgabe, die Partner zu 
gewinnen und dauerhaft zu binden. Er hält den Kontakt zu allen Beteiligten, gibt den Rahmen 
vor und sorgt dafür, dass alle Partner sich im Netzwerk wohl und aufgehoben fühlen. Nur dann 
sind sie auch bereit, Aufgaben, die zur Erreichung des Ziels führen, zu übernehmen. Der 
Koordinator ist gleichzeitig Motivator, Impulsgeber, Strukturgeber, Konfliktbereiniger und 
Controller. Ohne einen solchen Koordinator hätte die Netzwerkarbeit nicht funktioniert.

Gemeinsame Teilnehmerakquise
Die Gewinnung der über 80-jährigen Teilnehmer für die Bewegungsgruppen »Aktiv bis 100« 
wurde von allen Netzwerkpartnern als eine Gemeinschaftsaufgabe angesehen. Es hat sich 
gezeigt, dass die Gewinnung von hochaltrigen Teilnehmern dann besonders erfolgreich ist, 
wenn mehrere Methoden miteinander kombiniert werden:

Die Verbände, Vereine oder Institutionen, die einen direkten persönlichen Kontakt zu über 
80-Jährigen haben, haben den Kontakt genutzt und die Menschen direkt angesprochen, um sie 
für die Bewegung zu motivieren. Gleichzeitig sind im Vorfeld des Gruppenstarts viele Presse-
artikel zur Neugründung der Gruppe in örtlichen Zeitungen, Zeitschriften und Anzeigenblättern 
erschienen. Außerdem lagen bei Ärzten, in Apotheken, Supermärkten und in den Rathäusern 
Flyer aus und überall dort hingen auch Plakate. Die Bürgerinnen und Bürger wurden also 
zwangsläufig in ihrem unmittelbaren Umfeld über die Neueinrichtung der Gruppe informiert. 
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Wenn dann noch das persönliche Angesprochen werden hinzukam, war die Wahrscheinlichkeit 
relativ hoch, dass die Hürde zum Einstieg genommen wurde.

Die Teilnehmergewinnung umfasste über diese Schritte des Bekanntmachens hinaus die 
folgenden Strategien:

1.	 Ängste nehmen: In allen Veröffentlichungen und bei Werbeveranstaltungen wurde immer 
wieder darauf hingewiesen, dass jeder mitmachen kann und auch sollte – unabhängig von 
der Belastbarkeit, von körperlichen Einschränkungen und von eingeschränkter Immobilität. 
Es wurde deutlich gemacht, dass es sich um eine Bewegungsgruppe speziell für hochaltrige 
Menschen ohne Bewegungsvorerfahrung handelt. Es wurde expilizit gesagt, dass auch 
Menschen mit Gehstock, mit Rollator oder Rollstuhl teilnehmen können. Es wurde damit 
geworben, dass die Betroffenen ganz vorsichtig an Bewegung herangeführt werden und 
dass sie von einer speziell ausgebildeten Übungsleiterin liebevoll betreut werden.

2.	 Hürden abbauen: Um die Hürde des Einstiegs so gering wie möglich zu halten, wurde das 
Bewegungsangebot ein halbes Jahr lang kostenlos angeboten. Damit konnten auch 
Menschen mit geringen finanziellen Ressourcen problemlos teilnehmen. Um auch 
immobilen Teilnehmern das Mitmachen zu ermöglichen, wurde eine barrierefreie Räum-
lichkeit gesucht und in zwei Fällen ein Fahrdienst ehrenamtlich organisiert, der die 
immobilen Teilnehmer von zu Hause abholt und nach dem Sport wieder nach Hause bringt. 
Um darüber hinaus die Unterstützung von Angehörigen, zum Beispiel von erwachsenen 
Kindern, zu sichern wurde explizit erwähnt, dass auch Angehörige mitmachen können. 
Wenn sie ihre alten Eltern zum Sport fahren, begleiten und wieder nach Hause bringen, 
können sie also selbstverständlich am Programm selbst teilnehmen.

3.	 Neugierig machen: Die Netzwerke haben jede sich bietende Gelegenheit genutzt, um auf 
Zusammenkünften alter Menschen, z. B. bei Seniorencafes oder auf Seniorenfahrten von 
Vereinen, einige Übungen aus dem Bewegungsprogramm zu präsentieren. Das hat die 
älteren Menschen neugierig gemacht und sie motiviert, auch an der regelmäßig statt-
findenden Bewegungsgruppe teilzunehmen.

4.	 Ausprobieren ermöglichen: Beim Start jeder Gruppe wurde ein Schnuppertermin 
organisiert und beworben, sodass jeder Interessierte unverbindlich zuschauen oder mit-
machen konnte, ohne das Gefühl, sich gleich festlegen oder verbindlich anmelden zu 
müssen.

Die langfristige Bindung an den Turnverein
Jede Bewegungsgruppe wurde von einem Turnverein organisiert. Die Teilnehmer und 
-nehmerinnen waren für die Dauer eines halben Jahres über die Kursversicherung der Vereine 
versichert. In dieser Zeit war das Programm für die Teilnehmer und -nehmerinnen kostenlos. 
Danach mussten die hochaltrigen Menschen jedoch motiviert werden, Mitglied im Turnverein zu 
werden. Der Mitgliedsbeitrag lag zwischen 3 und 10 Euro pro Monat.

Es hat sich gezeigt, dass alle Teilnehmer prinzipiell bereit waren, Vereinsmitglied zu werden. 
Allerdings mussten die Vereine sich auf die hochaltrigen Menschen einstellen und ihnen kurz-
fristige Kündigungsmöglichkeiten einräumen. Die größte Befürchtung der alten Menschen war 
es, krank zu werden, nicht mehr an der Bewegungsgruppe teilnehmen zu können und dennoch 
den Mitgliedsbeitrag bezahlen zu müssen. Alle Vereine haben Regelungen gefunden, mit 
denen die Teilnehmer und -nehmerinnen sich einverstanden erklärt haben.
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In	Einzelfällen	haben	Turnvereine	Teilnehmern,	die	von	Grundsicherung	leben,	eine	Mitglied-
schaft	ermöglicht,	ohne	dass	sie	dafür	etwas	bezahlen	mussten.

 

Turnverein 1861 Achern e.V. 
Im deutschen Turnerbund 

Ihr Verein für Freizeit- und Breitensport, 

Fitness- und Gesundheitssport 

mitten in Baden! 

Turnverein 1861 Achern e.V. 

Rudi Hamerski Martinstr.3 77855 Achern 1,Vorsitzender     

 

 

 

 

  

 
 

2010-08-30 
 
An unsere Teilnehmer/Innen des Bewegungsangebots „Fit bis 100“ 

 
Wir möchten Sie beglückwünschen dass Sie den Mut hatten, seit April 2010 von unserem 
Bewegungsangebot im Jahnpark Gebrauch zu machen.  
Zusammen mit der Häuslichen Pflege Sybille Schreiner konnten wir das Angebot starten. 
 
Der Deutschen Turnerbund hatte mit den Pilotprojekt „Aktiv bis 100, ein Bewegungsangebot 
für den älteren Mensch“ unseren Verein angesprochen und wir waren bundesweit im 
Gespräch, ja sogar das ZDF hat sich für Sie interessiert. 
Das Projekt wurde vom Bundesministerium für Familie, Senioren, Frauen und Jugend und des 
Deutschen Olympischen Sportbundes für ein halbes Jahr bezuschusst. 
 
Jetzt sind wir natürlich daran interessiert, dass Sie weiter an dem Bewegungsangebot 
mitmachen um so in Bewegung zu bleiben und den Kontakt mit anderen Menschen pflegen. 
Unsere Übungsleiterin Christel Riehle wird Sie weiterhin in „Bewegung“ halten. 
 
Damit Sie aber weiterhin teilnehmen können haben wir folgenden Vorschlag: 
 

1. Wer bereits Mitglied im TV Achern ist, für den ändert sich nicht, er zahlt weiterhin 
seinen Jahresbeitrag von 50!  und braucht sich um nichts weiter kümmern. 

 
2. Wer kein Mitglied ist, kann eine stille Mitgliedschaft beantragen d.h. 

Sie zahlen im " den Betrag von 12,50! der von ihrem Konto abgebucht wird. 
Nach jedem Quartal wird Sie die Übungsleiterin Frau Riehle fragen, ob Sie 
weiterhin an dem Angebot des TV Achern teilnehmen möchten, dann wird für das 
nächste Quartal der Betrag abgebucht. Sie zahlen also vierteljährlich. 
 

Eine stille Mitgliedschaft ist aus versicherungsrechtlichen Gründen notwendig genau so wie 
eine normale Mitgliedschaft. 
Wenn Ihnen das zu umständlich ist, können Sie in den Verein eintreten, dann gilt das gleich 
wie bei den Mitgliedern oben (1.).     
Wer den Fahrdienst der Häuslichen Pflege Sybille Schreiner in Anspruch nimmt, sollte dem 
Fahrer für eine Fahrt (hin und zurück) den Betrag von 1! für das Stadtgebiet und 3! für das 
weitere Umfeld  geben. 
 
Falls Ihnen eine weitere Teilnahme an den Bewegungsangebot aus finanziellen Gründen nicht 
möglich ist, können Sie sich gerne mit uns in Verbindung setzen.    
 
Mit freundlichen Grüßen  
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2.2 Die Umsetzung in Frankfurt am Main

Nach	einer	Analyse	der	Angebotssituation	für	hochaltrige,	zu	Hause	lebende	Menschen	in	
Frankfurt	am	Main	wurden	mögliche	Kooperationspartner	zum	Aufbau	eines	Frankfurter	Netz-
werkes	»Aktiv	bis	100«	identifi	ziert.	Bei	der	Auswahl	geeigneter	Partner	ging	es	vor	allem	
darum,	solche	Partner	zu	fi	nden,	die	einen	direkten	persönlichen	Kontakt	zu	hochaltrigen	
Menschen	haben.	Es	wurde	vermutet,	dass	Menschen,	die	über	80	Jahre	alt	sind,	und	sich	
noch	nie	aktiv	bewegt	haben,	nur	dann	zu	motivieren	sind,	aktiv	zu	werden	und	etwas	Neues	zu	
beginnen,	wenn	Sie	von	Menschen	dazu	aufgefordert	werden,	zu	denen	sie	einen	persönlichen	
Kontakt	haben.

Nach	der	Identifi	kation	geeigneter	Netzwerkpartner	in	Frankfurt	am	Main	wurden	diese	gemein-
nützigen	Verbände	und	Institutionen	telefonisch	kontaktiert.	Sie	wurden	über	das	Projekt	und	
dessen	Ziele	informiert	und	zur	Zusammenarbeit	motiviert.

2.2.1﻿ Kooperationspartner

Das	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	bestand	anfänglich	aus	einigen	wenigen	Netzwerk-
partnern,	ist	jedoch	im	Laufe	der	Zeit	immer	größer	geworden.	Nach	einiger	Zeit	kamen	Ver-
bände	und	soziale	Institutionen	von	allein	auf	das	Netzwerk	zu	und	haben	angeboten,	mitzu-
arbeiten	–	sicherlich	aufgrund	der	großen	Erfolge	und	der	zunehmenden	Bekanntheit	des	
Netzwerkes.	Inzwischen	arbeiten	16	Kooperationspartner	im	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	
100«	erfolgreich	zusammen.

Das	Amt﻿für﻿Gesundheit﻿der﻿Stadt﻿Frankfurt/Main,﻿Prävention﻿im﻿Alter	hat	das	Projekt	von	
Anfang	an	tatkräftig	unterstützt	und	bei	der	Gewinnung	geeigneter	weiterer	Kooperations-
partner	beraten.

Das	Amt﻿für﻿Multikulturelle﻿Angelegenheiten﻿der﻿Stadt﻿Frankfurt/Main	hat	gemeinsam	mit	
der	AWO﻿Frankfurt	als	Träger	einer	ambulanten	Altenwohnanlage	und	einem	Turnverein	eine	
Gruppe	für	russisch-sprechende	jüdische	Kontingentfl	üchtlinge	aufgebaut.	Die	Mitarbeiter	der	
AWO	haben	einen	direkten	persönlichen	Kontakt	zu	den	hochaltrigen	Menschen	und	haben	sie	
motiviert,	an	der	Bewegungsgruppe	teilzunehmen.

Die﻿Frankfurter﻿Turnvereine:	Frankfurter	Turnverein	1860,	TV	Sindlingen,	TG	Bornheim,	TSG	
Fechenheim	haben	die	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	organisiert	und	durchgeführt.	Sie	
haben	einen	Übungsleiter	zur	Verfügung	gestellt	und	ihn	speziell	fortbilden	lassen.	Die	Vereine	
haben	sich	aktiv	daran	beteiligt	Werbung	für	die	Bewegungsgruppen	zu	machen.	Sie	haben	
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Flyer	ausgelegt,	bekannte	Menschen	direkt	angesprochen.	Die	Übungsleiterinnen	waren	
gemeinsam	mit	der	Projektleiterin	auf	speziellen	Veranstaltungen	für	sehr	alte	Menschen,	z.	B.	
Kaffeenachmittag	der	Nachbarschaftsinitiative	Adsum	in	Fechenheim,	und	haben	dort	Werbung	
für	die	neue	Bewegungsgruppe	»Aktiv	bis	100«	gemacht.	Dort	wurden	einige	Übungen	mit	
allen	Teilnehmern	durchgeführt,	sodass	die	alten	Menschen	eine	Vorstellung	vom	Ablauf	des	
Bewegungsangebotes	entwickeln	konnten.	Ziel	war	es	auch,	den	Senioren	die	Angst	vor	der	
Teilnahme	an	der	Gruppe	zu	nehmen.

Weitere	Frankfurter	Vereine	wollen	mitmachen	und	stehen	auf	der	Warteliste	für	die	Umsetzung	
weiterer	Bewegungsgruppen.

Der	Frankfurter﻿Verband,	ein	Frankfurter	Träger	von	ambulanten	Altenpfl	ege-	und	
Betreuungseinrichtungen	und	der	Caritas-Verband﻿Frankfurt,﻿Präventive﻿Hausbesuche,﻿
haben	bewegungsinaktive,	hochaltrige	Menschen	einzeln	und	persönlich	angesprochen,	um	sie	
zu	einer	Teilnahme	zu	motivieren.

Der	VDK﻿Sindlingen,	als	Sozialverband,	der	viele	hochaltrige	Menschen	betreut,	hat	seine	400	
aktiven	hochaltrigen	Vereinsmitglieder	über	die	Einrichtung	der	Gruppe	informiert	und	sie	
motiviert,	daran	teilzunehmen.	Dies	ist	zum	einen	durch	Veröffentlichungen	im	Newsletter	des	
VDK	passiert,	zum	anderen	aber	auch	durch	persönliche	Ansprache	der	Hochaltrigen.	Die	VDK	
hat	einen	ehrenamtlichen﻿Fahrdienst	organisiert,	um	immobile	Teilnehmer	von	zu	Hause	
abzuholen	und	nach	dem	Sport	wieder	zurückzubringen.

Das	Bürgerinstitut,	eine	Stiftung	mit	vielfältigem	sozialen	Engagement	in	Frankfurt,	hat	das	
Frankfurter	Netzwerk	begleitet	und	beraten.

Das	Sportamt﻿der﻿Stadt﻿Frankfurt﻿am﻿Main	hat	dem	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	
den	Sportpreis	der	Stadt	Frankfurt	verliehen	und	damit	zur	Bekanntheit	des	Projektes	bei-
tragen.
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Das	Dezernat﻿für﻿Soziales,﻿Senioren,﻿Jugend﻿und﻿Recht﻿der﻿Stadt﻿Frankfurt/Main	hat	
dazu	beigetragen,	dass	mittellose	Teilnehmer	kostenfrei	an	den	Bewegungsgruppen	teilnehmen	
konnten.

Turngau﻿Frankfurt	und	der	Hessische﻿Turnverband	haben	die	Frankfurter	Turn-	und	Sport-
vereine	motiviert,	mitzumachen.

Die	Nachbarschaftsinitiative﻿ADSUM﻿e.V.	in	Frankfurt	Fechenheim	hat	vielfältigen	Kontakt	zu	
Menschen	über	80	Jahren,	weil	sie	auf	Gegenseitigkeit	ausgerichtete	nachbarschaftliche	
Dienste	für	Senioren	in	Fechenheim	organisiert.	Adsum	e.V.	hat	den	Aufbau	der	Bewegungs-
gruppe	»Aktiv	bis	100«	in	Fechenheim	aktiv	unterstützt,	indem	sie	Werbung	für	die	Gruppe	
gemacht	hat	und	sich	als	Informationsgeber	zur	Verfügung	gestellt	hat.

Der	Deutsche﻿Turner-Bund	hat	das	Netzwerk	aufgebaut,	koordiniert	und	geleitet.	Der	DTB	hat	
gemeinsam	mit	den	kommunalen	Turnvereinen	die	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	auf-
gebaut,	organisiert	und	nach	Abschluss	des	ersten	halben	Jahres	dafür	gesorgt,	dass	die	hoch-
altrigen	Teilnehmer	Mitglied	in	den	Vereinen	wurden.

2.2.2﻿Arbeitsergebnisse﻿des﻿Frankfurter﻿Netzwerk﻿»Aktiv﻿bis﻿100«

Das Frankfurter Netzwerk »Aktiv bis 100«
Das	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	hat	sich	zu	regelmäßigen	Netzwerksitzungen	
getroffen.	Um	die	notwendigen	Arbeitsgrundlagen	zu	schaffen,	wurde	eine	Arbeitsstruktur	ver-
einbart,	Abläufe	festgelegt,	Aufgaben	verteilt	und	Aufgabenpläne	erstellt.	Auftauchende	
Probleme	konnten	so	gemeinsam	gelöst	werden.	Es	war	wichtig,	innerhalb	des	Netzwerkes	ein	
Gemeinschaftsgefühl,	eine	gemeinsame	Identität	zu	schaffen.	Wichtig	war	das	Gefühl,	sich	
gemeinsam	für	eine	gute	Sache	einzusetzen.	Nachdem	dies	gelungen	war,	hat	jeder	Partner	
sich	im	Rahmen	seiner	Möglichkeiten	dafür	eingesetzt,	dass	das	Projekt	erfolgreich	war.
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Auch	in	Frankfurt/Main	ist	deutlich	geworden,	dass	eine	erfolgreiche	Netzwerkarbeit	zur	
Schaffung	von	Bewegungsangeboten	für	Hochaltrige	davon	abhängt,	dass	die	Netzwerke	von	
einem	hauptverantwortlichen	Koordinator	geleitet	und	betreut	werden.	Dieser	Koordinator	ist	
gleichzeitig	Motivator,	Impulsgeber,	Strukturgeber,	Konfl	iktbereiniger	und	Controller.	Ohne	
einen	solchen	Koordinator	hätte	die	Netzwerkarbeit	nicht	funktioniert.

Bewegungsgruppen »Aktiv bis 100«: 100 Teilnehmer statt 15
Ursprünglich	war	es	geplant,	in	Frankfurt	am	Main	eine	Gruppe	zu	gründen	und	dafür	
genügend	Teilnehmer	zu	gewinnen.	Das	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	hat	so	erfolg-
reich	gearbeitet,	dass	in	insgesamt	vier	Frankfurter	Turnvereinen	(Frankfurter	Turnverein	1860,	
TV	Sindlingen,	TG	Bornheim,	TSG	Fechenheim)	tatsächlich	bisher	insgesamt	sieben	
Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	neu	gegründet	werden	konnten.	Also:	100	Menschen	über	
80	Jahren,	die	sich	vorher	niemals	aktiv	bewegt	haben,	sind	in	Frankfurt	am	Main	nun	aktive	
Turnvereinsmitglieder.	Sie	halten	sich	fi	t,	um	mobil	zu	bleiben,	nicht	zu	stürzen,	um	die	Treppe	
hochsteigen	zu	können.
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Mobil bleiben

Stürze verhindern

Muskeln stärken

Beweglichkeit erhalten

Gedächtnis trainieren

Der Frankfurter Verband, der Frankfurter Turnverein 1860, der Deutsche 
Turner-Bund und DOSB haben sich zusammengetan, um für hochaltrige 
Menschen, die zu Hause leben, ein Bewegungsangebot zu organisieren. 

Der Kurs läuft zunächst ein halbes Jahr lang. Er ist kostenlos. 
Eine Mitgliedschaft ist nicht erforderlich. 

In dem Bewegungskurs „Aktiv bis 100“ werden hochaltrige Menschen
von einer speziell ausgebildeten Übungsleiterin des Frankfurter Turnereins • 
liebevoll betreut.
ganz vorsichtig an Bewegung, erst im Sitzen und wenn möglich später auch • 
im Stehen, herangeführt.
Spaß an Bewegung in der Gruppe mit Gleichaltrigen erleben.• 
durch kräftigende Übungen der Beinmuskeln die Standfestigkeit trainieren • 
und das Sturzrisiko reduzieren. 
durch Kraftübungen für die Arme lernen, schwere Gegenstände selbst zu • 
heben und zu tragen und sich im Notfall selbst abstützen zu können.
durch Gleichgewichtsübungen lernen, immer sicherer zu werden.• 
durch ein spezielles Gehtraining immer mobiler werden.• 
durch spezielle Gelenkübungen verhindern, dass die Beweglichkeit weiter • 
nachlässt.
durch die Bewegung zu schwungvoller Musik, Spaß, Freude und Lebenslust • 
spüren. 

Neu in Bornheim:

Aktiv bis 100
Eine Bewegungsgruppe 

für Hochaltrige

Weitere Informationen zum Bewegungsangebot „Aktiv bis 100“ 
Petra Hock
Frankfurter Verband
Tel.: 069/299807-220

Der Kurs  ndet statt am 
Freitag von 10:00 Uhr - 11:00 Uhr im
Begegnungs- und Servicezentrum
Rhönstr. 98
60385 Frankfurt

Aufbau eines ehrenamtlichen Fahrdienstes in Sindlingen
In	Frankfurt	Sindlingen	hat	sich	der	Netzwerkpartner	VDK﻿Sindlingen	angeboten,	einen	ehren-
amtlichen	Fahrdienst	zu	organisieren.	Die	alten	Menschen,	die	es	nicht	schffen,

nicht	schaffen,	allein	zur	Turnhalle	zu	kommen,	oder	die	keine	Angehörige	haben,	die	sie	fahren	
oder	begleiten	können,	werden	von	ehrenamtlichen	Fahrern	abgeholt	und	nach	dem	Sport	
wieder	nach	Hause	gefahren.	Die	ehrenamtlichen	Fahrer	erhalten	dafür	kein	Geld,	auch	kein	
Benzingeld.	Etwa	10	Personen	nehmen	diesen	Fahrdienst	in	Sindlingen	in	Anspruch.

Gewinn des Sportpreises der Stadt Frankfurt
Das	vom	Deutschen	Turner-Bund	initiierte	und	koordinierte	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	
100«	wurde	mit	dem	Sportpreis	der	Stadt	Frankfurt	2010	ausgezeichnet.	Sportdezernent	
Markus	Frank	überreichte	im	Kaisersaal	des	Frankfurter	Römer	den	Preis,	der	unter	dem	Motto	
»Sport	kennt	keine	Grenzen«	steht,	an	insgesamt	drei	Frankfurter	Initiativen.	»Das	aus-
gezeichnete	Projekt	macht	deutlich,	wie	Grenzen	oder	gesellschaftliche	Barrieren	durch	Sport	
tatsächlich	überwunden	werden	können«,	konstatierte	Sportdezernent	Frank.
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Frankfurter Sportpreis für DTB-Projekt „Aktiv bis 100“

Das vom Deutschen Turner-Bund 
(DTB) initiierte und koordinierte 
Frankfurter Netzwerk „Aktiv bis 100“ 
wurde mit dem Sportpreis der Stadt 
Frankfurt 2010 ausgezeichnet. 
Sportdezernent Markus Frank über-
reichte den mit jeweils 3.000 Euro 
dotierten Preis, der unter dem Motto 
„Sport kennt keine Grenzen“ steht, 
im Kaisersaal des Römer an insge-
samt drei Frankfurter Initiativen.

Das Frankfurter Netzwerk „Aktiv bis 
100“ verfolgt das Ziel, Bewegungs-
gruppen für hochaltrige Menschen 
über 80 Jahren zu gründen, die noch 
zu Hause leben und sich noch nie 
sportlich betätigt haben. Eine erste 
Gruppe gibt es bereits beim Frankfur-
ter Turnverein 1860, eine zweite wird 
gerade vom TV Sindlingen gegründet. 
Eine dritte Gruppe speziell für rus-
sisch-sprechende jüdische Kontin-
gentfl üchtlinge ist in Zusammenarbeit 
mit der TG Bornheim in Planung. 

Das Frankfurter Netzwerk „Aktiv bis 
100“ ist im Rahmen des DTB-Projek-
tes „Aktiv bis 100“ gegründet worden 
und geht auf das vom Bundesminis-
terium für Familie, Senioren, Frauen 
und Jugend fi nanzierte DOSB-Pro-
jekt „Bewegungsnetzwerk 50 Plus“ 
zurück. „Die ausgezeichneten Pro-
jekte machen deutlich, wie Grenzen 
oder gesellschaftliche Barrieren 
durch Sport tatsächlich überwunden 
werden können“, konstatierte Sport-
dezernent Frank.

Diese große Herausforderungen kön-
nen Turnvereine und -verbände nicht 
allein bewältigen, nur in einem Netz-
werk mit Kooperationspartnern aus 
Senioren- und Gesundheitseinrichtun-
gen ist eine Umsetzung möglich. In 
Frankfurt kooperieren der DTB und 
die Vereine mit dem Frankfurter Ver-
band, dem Gesundheitsamt, dem Amt 
für Multikulturelle Angelegenheiten, 
der Caritas, dem VDK Sindlingen, der 
Arbeiterwohlfahrt, dem Bürgerinstitut 
und dem Hessischen Turnverband.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - Weitere Infos unter www.gymwelt.de → Ältere
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Tolle Premiere des Turn-Talentschul-Pokals
Am 23. Oktober gingen beim ersten 
Turn-Talentschul-Pokal im Trampolin-
turnen 25 Nachwuchstalente an den 
Start. Die Turn-Talentschule (TTS) 
TG Jugenddorf Salzgitter war als 
Gastgeber ein Garant für einen per-
fekten Ablauf. Nach einem spannen-
den Wettkampf mit zwei Testblöcken 
sicherte sich das vierköpfi ge Team 
der Munich-Airriders Platz eins. Von 
den zehn zertifi zierten TTS mussten 
vier im Vorfeld absagen. So stellten 
sich die Munich-Airriders, der TV 
Liebenburg, der TSV Wallenhorst, 
der SC Cottbus Turnen, TTS Anna 
Dogonadze Bad Kreuznach mit je 
einer Mannschaft und der Gastgeber 
TG Jugenddorf Salzgitter mit zwei 
Mannschaften dem Leistungstest.

Mit voller Konzentration turnten alle 
Mädchen und Jungen das Pfl ichtpro-
gramm mit Zeitmessung für die Höhe 
der Übung und präsentierten sich mit 
beachtlicher Ausführung. Es folgte die 
Technikbewertung von drei festgeleg-
ten und zwei frei wählbar schwierigen 
Sprüngen mit sicherem Stand. Das 
Zwischenergebnis sah die Munich-
Airriders vorne gefolgt von Salzgitter I 
und der TTS Anna Dogonadze.
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Große Anspannung zeigten die Nach-
wuchsathleten und Trainer bei der 
Vorbereitung auf den zweiten Test-
block. Dieser beinhaltete eine Boden-
komplexübung mit zehn Elementen 
und einen Kraft- sowie einen Beweg-
lichkeitstest. Auch hier war bei den 
meisten Nachwuchstalenten eine soli-
de Grundlagenarbeit im Trainingspro-
zess zu erkennen. Am Ende herrschte 
großer Jubel bei dem Trampolin-Team 
der TTS Munich-Airriders, welches 
mit knappen 1.1 Punkten Vorsprung 
gewann (329.00 Punkte). Rang zwei 
erreichte die Mannschaft Salzgitter I 
(327.90 Punkte) mit deutlichem Ab-
stand vor der TTS SC Cottbus Turnen 
(288.80 Punkte).

Freudig überrascht waren die Sieger 
über den Gewinngutschein der Firma 
Eurotramp für ein Trampolin Premium 
4 x 4. Der ehemalige Trampolin-Welt-
meister Henrik Stehlik (Foto rechts)
überreichte den Gutschein und gratu-
lierte den „Jüngsten“ ganz herzlich.

Die Bewertung des ersten Leistungs-
vergleichs der Turn-Talentschulen fi el 
rückblickend sehr positiv aus. Jetzt 
bleibt nur zu hoffen, dass beim zwei-
ten Turn-Talentschul-Pokal im Tram-
polinturnen am 28. Mai 2011 alle zer-
tifi zierten Turn-Talentschulen teilneh-
men können.

Gerda Bierenfeld

Deutsches Turnen   ♦   Dezember 2010     27

DTB intern

Aufbau einer Gruppe »Aktiv bis 100« für jüdische russischsprechende 
Kontingentfl üchtlinge
Dem	Frankfurter	Verein	TG﻿Bornheim	ist	es	gemeinsam	mit	dem	Amt	für	Multikulturelle	
Angelegenheiten	und	der	AWO	Frankfurt	gelungen,	eine	spezielle	Gruppe	für	jüdische,	
russischsprechende	Kontingentfl	üchtlinge	in	Frankfurt	Bornheim	zu	gründen.	Für	diese	Gruppe	
wurde	vom	Verein	eine	russisch-sprechende	Übungsleiterin	gefunden,	die	die	Gruppe	zwei-
sprachig	anleitet.	Inzwischen	sind	auch	deutschsprechende	Teilnehmer	hinzugekommen.	Diese	
Gruppe	wird	von	den	hochaltrigen	Menschen	regelmäßig	besucht.
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2.2.3﻿Weiterführung﻿nach﻿Projektende

Bewegungsgruppen nachhaltig in Vereinen verankert
Die	sieben	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	konnten	nicht	nur	aufgebaut	sondern	
inzwischen	auch	nachhaltig	in	den	Turnvereinen	verankert	werden.	Nach	Ablauf	des	ersten	
halben	Jahres	musste	eine	Hürde	überwunden	werden.	Die	Teilnehmer	und	-nehmerinnen	
mussten	bereit	sein,	Mitglied	in	den	Turnvereinen	zu	werden	und	einen	entsprechenden	Mit-
gliedsbeitrag	(zwischen	5	und	10	Euro	pro	Monat)	zu	zahlen.	Es	ist	gelungen,	allen	Teilnehmern	
diesen	Übergang	zu	ermöglichen.	Dazu	mussten	teilweise	Sonderregelungen	gesucht	werden.	
Die	alten	Menschen	waren	teilweise	nicht	bereit,	langfristige	Vereinsmitgliedschaften	einzu-
gehen.	Doch	mit	Kurzzeitmitgliedschaften	oder	kurzfristigen	Kündigungsmöglichkeiten	zum	
jeweiligen	Monatsende	konnte	schließlich	für	alle	Teilnehmer	eine	zufriedenstellende	Lösung	
gefunden	werden.	Einzelne	Teilnehmer,	die	von	Grundsicherung	leben,	konnten	den	Vereins-
mitgliedsbeitrag	nicht	selbst	bezahlen.	Diese	Teilnehmer	sind	von	den	Vereinen	beitragsfrei	als	
Mitglied	aufgenommen	worden.	Inzwischen	gehören	alle	sieben	neuen	Bewegungsgruppen	
»Aktiv	bis	100«	zum	normalen	Vereinsangebot.	In	Frankfurt	Sindlingen	sind	inzwischen	aus	
einer	Gruppe	drei	geworden,	weil	der	Zulauf	so	immens	ist.

Mobil bleiben

Stürze verhindern

Muskeln stärken

Beweglichkeit erhalten

Gedächtnis trainieren

Der Frankfurter Verband, der Frankfurter Turnverein 1860, der Deutsche 
Turner-Bund und DOSB haben sich zusammengetan, um für hochaltrige 
Menschen, die zu Hause leben, ein Bewegungsangebot zu organisieren. 

Der Kurs läuft zunächst ein halbes Jahr lang. Er ist kostenlos. 
Eine Mitgliedschaft ist nicht erforderlich. 

In dem Bewegungskurs „Aktiv bis 100“ werden hochaltrige Menschen
von einer speziell ausgebildeten Übungsleiterin des Frankfurter Turnereins • 
liebevoll betreut.
ganz vorsichtig an Bewegung, erst im Sitzen und wenn möglich später auch • 
im Stehen, herangeführt.
Spaß an Bewegung in der Gruppe mit Gleichaltrigen erleben.• 
durch kräftigende Übungen der Beinmuskeln die Standfestigkeit trainieren • 
und das Sturzrisiko reduzieren. 
durch Kraftübungen für die Arme lernen, schwere Gegenstände selbst zu • 
heben und zu tragen und sich im Notfall selbst abstützen zu können.
durch Gleichgewichtsübungen lernen, immer sicherer zu werden.• 
durch ein spezielles Gehtraining immer mobiler werden.• 
durch spezielle Gelenkübungen verhindern, dass die Beweglichkeit weiter • 
nachlässt.
durch die Bewegung zu schwungvoller Musik, Spaß, Freude und Lebenslust • 
spüren. 

Neu in Frankfurt:

Aktiv bis 100
Eine Bewegungsgruppe 

für Hochaltrige

Weitere Informationen zur Schnupperstunde und zum Bewegungsangebot „Aktiv bis 100“ 
Petra Hock, Frankfurter Verband, Tel.: 069/299807-220

Der Kurs beginnt am darauf folgenden 
Freitag, am 25.03.2011. Er  ndet immer 
freitags von 10.00 Uhr bis 11.00 Uhr im 
Begegnungszentrum des Frankfurter 
Verbandes statt. 

Eine „Schnupperstunde“ 
zur Information sowie zum 
unverbindlichen Mitmachen 
oder Anschauen  ndet statt 
am Freitag, den 18.03.2011 
von 10.00 Uhr bis 11.00 Uhr 
im Begegnungszentrum,  
Röhnstr. 98, 60385 Frankfurt. 

Das Frankfurter Netzwerk »Aktiv bis 100« macht weiter !
Die	17	Kooperationspartner	des	Frankfurter	Netzwerks	»Aktiv	bis	100«	wollen	nach	Abschluss	
des	Projektes	nicht	aufhören	zusammenzuarbeiten.	Sie	wollen	weiterhin	im	Netzwerk	
zusammenarbeiten.	Das	Ziel:	Die	Flächendeckende	Versorgung	der	Stadt	Frankfurt	am	Main	
mit	Bewegungsgruppen	für	hochaltrige	Menschen.
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Die	Stadt	Frankfurt/Main	hat	sich	bereiterklärt,	die	Aufrechterhaltung	des	Frankfurter	Netz-
werkes	»Aktiv	bis	100«	zu	unterstützen.	Das	Amt	für	Gesundheit,	das	Sportamt	der	Stadt	
Frankfurt/Main,	das	Sozialamt	und	das	Amt	für	Multikulturelle	Angelegenheiten	unterstützen	
und	fi	nanzieren	die	Weiterführung	der	DTB-Initiative.

Mithilfe	der	Unterstützung	der	Stadt	Frankfurt/Main	kann	das	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	
100«	nun	gemeinsam	weiterarbeiten,	um	in	Frankfurt	möglichst	fl	ächendeckend	Bewegungs-
angebote	für	Menschen	über	80	neu	zu	schaffen.

Das	Amt﻿für﻿Gesundheit﻿der﻿Stadt﻿Frankfurt/Main	hat	sich	bereiterklärt,	die	Aufrecht-
erhaltung	des	Frankfurter	Netzwerkes	»Aktiv	bis	100«	zu	unterstützen.	Das	Sportamt	der	Stadt	
Frankfurt/Main	fi	nanziert	den	Aufbau	weiterer	Gruppen	und	ermöglicht	damit	die	Ausweitung	
des	Netzes	an	Bewegungsgruppen	für	Hochaltrige	in	Frankfurt.	Das	Sozialamt	der	Stadt	
Frankfurt	am	Main	unterstützt	das	Frankfurter	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	durch	die	Übernahme	
der	Teilnehmergebühren	für	Menschen,	die	allein	nicht	in	der	Lage	sind,	den	Vereinsbeitrag	
selbst	zu	zahlen.	Zusätzlich	ermöglicht	die	Unterstützung	den	Transport	von	immobilen	Teil-
nehmern.

Bei	der	Weiterführung	des	Projektes	»Aktiv	bis	100«	wird	der	Deutsche	Turner-Bund	vom	Turn-
gau	Frankfurt	und	vom	Hessischen	Turnverband	unterstützt.
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2.2.4﻿Presseberichte﻿zur﻿Umsetzung﻿des﻿Projektes﻿in﻿Frankfurt﻿am﻿Main
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2.3 Die Umsetzung in Achern/Baden-Württemberg

Achern	ist	Stadt	mit	ca.	25.800	Einwohnern.	Sie	liegt	in	der	geographischen	Mitte	Badens	im	
Nordschwarzwald.

2.3.1﻿ Kooperationspartner

Das	Achener	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	besteht	aus	den	folgenden	Partnern:

Der	Turnverein﻿1861﻿Achern﻿e.V.	hat	eine	speziell	für	die	Durchführung	von	Bewegungs-
angeboten	für	Hochaltrige	ausgerichtete	Übungsleiterin	zur	Verfügung	gestellt	und	die	
Bewegungsgruppe	organisiert.	Durch	bereits	bestehende	gute	Kontakte	zu	örtlichen	Zeitungen	
hat	der	TV	Achern	dafür	gesorgt,	das	vielfältig	über	die	Einrichtung	der	neuen	Bewegungs-
gruppe	»Aktiv	bis	100«	im	Vorfeld	und	im	weiteren	Verlauf	berichtet	wurde.

AMBULANT                    
Kranken- und Altenpfl ege
Haushaltshilfen /Betreuung
Pfl egeberatung/Hausnotruf
Pfl egestufenberatung
Einstufungsbegleitung
Familienpfl ege
Achern• Tel. 07841 4113 www.hp-schreiner.de

IM JAHNPARK
Tages-/Nachtpfl ege jeden Tag
Urlaubspfl ege
WG`s für Demenzerkrankte
Demenzsprechstunde
Pfl egestufenberatung
Betreutes Wohnen

HÄUSLICHE PFLEGE
SYBILLE SCHREINER

Die	private	Ambulante﻿Pfl﻿egeeinrichtung﻿und﻿die﻿Einrichtung﻿für﻿Betreutes﻿Wohnen﻿
Sibylle﻿Schreiner	hat	eine	geeignete	barrierefreie	Räumlichkeit	zur	Durchführung	der	
Bewegungsgruppe	zur	Verfügung	gestellt.	Darüber	hinaus	hat	die	Pfl	egeeinrichtung	dafür	
gesorgt,	dass	immobile	Teilnehmer	mit	einem	Bus	von	zu	Hause	abgeholt	und	zum	Training	
gefahren	werden.	Sie	werden	nach	dem	Training	auch	wieder	nach	Hause	gebracht.	Darüber	
hinaus	haben	die	Mitarbeiter	der	Einrichtung	sowohl	im	Rahmen	der	ambulanten	Pfl	ege-
besuche	als	auch	in	der	Einrichtung	für	Betreutes	Wohnen	alte	Menschen	direkt	persönlich	
angesprochen.

Der	Turngau﻿Ortenau	und	der	Badische﻿Turnerbund	haben	vor	allem	dafür	gesorgt,	dass	die	
positiven	Erfahrungen	mit	der	Einrichtung	von	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	und	der	
Netzwerkentwicklung	in	den	Turn-	und	Sportverbänden	in	Baden-Württemberg	weiterverbreitet	
wurden.

  

Die	Denkwerkstatt﻿Sasbachwalden	hat	das	Achener	Netzwerk	bei	der	inhaltlichen	Durch-
führung	des	Bewegungsprogramms	beraten	und	unterstützt.
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Der	Deutsche﻿Turner-Bund	hat	das	Achener	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	aufgebaut,	geleitet	und	
koordiniert.

2.3.2﻿Arbeitsergebnisse﻿des﻿Achener﻿Netzwerkes﻿»Aktiv﻿bis﻿100«

Das Achener Netzwerk »Aktiv bis 100«
Das	Achener	Netzwerk	»Aktiv	bis	100«	hat	sich	vor	allem	im	Zeitraum	der	Teilnehmerakquise	
regelmäßig	getroffen,	um	die	Organisation	der	Gruppe	und	den	Ablauf	der	Teilnehmerakquise	
zu	besprechen.	Weitere	Sitzungen	wurden	notwendig,	als	nach	einem	halben	Jahr	entschieden	
werden	musste,	wie	die	Teilnehmer	und	-nehmerinnen	langfristig	an	den	Verein	gebunden	
werden	können.

Gemeinsame Teilnehmerakquise
Die	Netzwerkpartner	in	Achern	haben	gemeinsam	über	mehrere	verschiedene	Wege	versucht,	
Teilnehmer	für	die	Bewegungsgruppe	»Aktiv	bis	100«	zu	gewinnen.	Der	Turnverein	Achern	hat	
vor	allem	bestehende	Kontakte	zur	örtlichen	Presse	genutzt.	Dadurch	ist	viel	über	die	Neu-
organisation	der	Gruppe	berichtet	worden.	Begleitend	sind	durch	Mitarbeiter	der	Häusliche	
Pfegeeinrichtung	viele	alte	Menschen	direkt	angesprochen	worden.	Zusätzlich	haben	sie	den	
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im Netzwerk erstellten Flyer bekommen, um sich weiter über das Bewegungsprogramm und die 
Rahmenbedingungen informieren zu können. Außerdem lag der Flyer an vielen Stellen in der 
Stadt Achern aus, zum Beispiel bei Apotheken, Ärzten, im Supermarkt und in der Bank.

Die Teilnehmerakquise war also eine Kombination von Presseinformation, Flyerverteilung und 
persönlicher Ansprache. Diese Kombinationsstrategie hat sich letztendlich als sehr erfolgreich 
erwiesen. Beim ersten Schnuppertermin waren bereits 30 Interessierte anwesend, die auch alle 
dabeibleiben wollten. Deshalb mussten statt – wie geplant – eine Gruppe von Anfang an zwei 
Gruppen organisiert werden.

Überführung des Angebots in kontinuierliche Vereinsarbeit
Inzwischen sind beide Gruppen in die Vereinsarbeit überführt worden. Nachdem die hoch-
altrigen Teilnehmer erfahren haben, dass das Bewegungsprogramm wirksam ist und auf Dauer 
Spaß macht, waren sie alle bereit, Vereinsmitglied werden und den Vereinsbeitrag zu bezahlen. 
Allerdings ist der Verein insofern auf die Senioren zugegangen, als dass er – anders als sonst 
üblich – die Möglichkeit einer sehr kurzfristigen Kündigungsmöglichkeit zum jeweiligen Monats-
ende eingeräumt hat. Es hat sich herausgestellt, dass dies für die alten Menschen ein sehr 
wichtiges Kriterium ist, das darüber entscheidet, ob sie bereit sind, Vereinsmitglied zu werden 
oder nicht. Denn die Senioren befürchten, kurzfristig, z. B. durch gesundheitliche Probleme, 
nicht mehr am Bewegungsangebot teilnehmen zu können, aber langfristig den Beitrag weiter-
zahlen zu müssen.

Das ZDF berichtet über Aktiv bis 100 in Achern
Ein besonderes Ereignis für das Acherner Netzwerk »Aktiv bis 100« waren Filmaufnahmen des 
Zweiten Deutschen Fernsehens zur Einrichtung der neuen Bewegungsgruppe. Dazu ist ein 
Filmteam des ZDF nach Achern angereist. Dies war ein solch großes Ereignis in Achern, dass 
die örtliche Presse in mehreren Artikeln darüber berichtet hat. Das hat zur Bekanntheit des 
Projektes und des Netzwerkes beitragen. Es hat alle beteiligten Kooperationspartner stolz 
gemacht und die Motivation zum Weitermachen und zum weiteren Engagement erhöht.
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TV Achern gewinnt den Preis des Badischen Turner-Bundes
Der	Badische	Turner-Bund	hat	einen	Preis	für	innovative	Vereinsangebote	im	Seniorensport	
ausgeschrieben.	Der	TV	Achern	hat	diesen	Preis	auch	aufgrund	des	besonderen	Engagements	
im	Rahmen	der	Initiative	»Aktiv	bis	100«	gewonnen.

2.3.3﻿Weiterführung﻿nach﻿Projektende

Die	beiden	Bewegungsgruppen	werden	auf	Dauer	von	den	beteiligten	Netzwerkpartnern	weiter-
geführt.	Allerdings	gibt	es	darüber	hinaus	bislang	keine	Ansatzpunkte	dafür,	die	Netzwerkarbeit	
weiterzuführen	mit	dem	Ziel	mehr	Bewegungsgruppen	»Aktiv	bis	100«	in	der	Region	zu	ent-
wickeln.
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2.3.4﻿Presseberichte﻿zur﻿Umsetzung﻿des﻿Projektes﻿in﻿Achern
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3	 Ergebnisse der Evaluation

Das Projekt »Aktiv bis 100« ist – wie die anderen Teilprojekte des DOSB-Projektes 
»Bewegungsnetzwerk 50 Plus« – vom Institut für Soziale Infrastruktur in Frankfurt evaluiert und 
begleitet worden. Konkret sind Untersuchungen in Frankfurt Sindlingen und in Achern durch-
geführt worden. Hier sind beispielhaft Auszüge aus dem Evaluationsbericht von »Aktiv bis 100« 
aufgeführt:

Auszüge aus dem Evaluationsbericht von Frankfurt-Sindlingen

Ziele und Verfahren der Evaluation
Ziel der Evaluation war es, die inzwischen am Standort erzielten Ergebnisse zu bewerten, 
Probleme zu identifizieren und Ansatzpunkte für ihre Lösung zu finden.

Hierzu wurden im Einklang mit dem Arbeitsplan des Projektes Interviews durchgeführt: Drei 
Telefoninterviews mit den Partnern des die Modellmaßnahme umsetzenden Netzwerkes und 
ein Gruppeninterview mit hochaltrigen Menschen, die das mit der Modellmaßnahme ermög-
lichte Bewegungsangebot regelmäßig nutzten. Die Telefoninterviews und das Gruppeninterview 
folgten Leitfäden, die speziell auf die jeweilige Gruppe der zu Interviewenden abgestimmt 
waren. Die Telefoninterviews dauerten im Regelfall zwischen 15 und 20 Minuten, das Gruppen-
interview ca. 45 Minuten. Die im Zuge der Interviewaktion Angerufenen waren ohne Ausnahme 
sehr entgegen kommend und auskunftsbereit.

Die Historie des Netzwerkes
Frau Regelin, die Koordinatorin der Modellmaßnahme »Aktiv bis 100 – Mobil bleiben, Stürze 
vermeiden, Gedächtnis trainieren« stellte im März 2010 als Vertreterin des Deutschen Turner-
bunds in Frankfurt Interessenten das Projekt »Bewegungsnetzwerk 50Plus« (insbesondere die 
von ihr koordinierte Modellmaßnahme) vor. Das Vorgetragene stieß bei den Anwesenden auf 
großes Interesse, und man beschloss, das Netzwerk »Frankfurt« ins Leben zu rufen und in 
regelmäßigen Abständen Arbeitstreffen zu organisieren, mit denen die Umsetzung der Modell-
maßnahme in Frankfurt vorangetrieben werden könnte. Unter den Teilnehmenden des ersten 
Treffens befand sich auch eine Vertreterin des Caritas Verbands Frankfurt, die in der Folge 
prüfte, wo überall in Frankfurt eine Umsetzung der Modellmaßnahme vom Caritas Verband gut 
unterstützt werden könnte. Einer dieser gut geeigneten Standorte war der Vorort »Sindlingen«, 
da der Caritas Verband dort bereits seit 2007 das Projekt »Präventive Hausbesuche – Gesund-
heitsberatung für Senioren« durchführte, womit fertig eingerichtet ein direkter Zugang zu hoch-
altrigen Menschen vorliegt. Frau Regelin kontaktierte deshalb den TV 1875 Sindlingen (der 
größte Sportverein am Ort). Dieser nahm in der Folge, vertreten durch Prof. Dr. Brunnhöfer, an 
den Arbeitstreffen des Netzwerkes »Frankfurt« teil, um sich ein Bild von der Idee des Projektes 
machen zu können. Der Turnverein entschloss sich dann in der Folge, bei der Umsetzung der 
Modellmaßnahme in Sindlingen mitzuwirken und kontaktierte als nächsten potentiellen Netz-
werkpartner den VdK Sindlingen. Auch dieser prüfte eine Teilnahme und entschied sich, die 
Modellmaßnahme mitzutragen.
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Die Gründe für die Teilnahme an dem Projekt

–	Frau	Liepold:
Ausschlaggebend	für	die	Teilnahme	des	Caritas-Verbands	Frankfurt	an	der	Maßnahme	war	
Dreierlei:

	● Die	große	Bedeutung	des	präventiven	Charakters	der	Modellmaßnahme	
(Stichwort	»Gesundheitsprävention«),
	● das	Vorliegen	entsprechender	Bedarfe	seitens	der	Hochaltrigen	in	Frankfurt	und	Umgebung,	
und
	● die	Möglichkeit,	mit	der	Teilnahme	an	dem	Projekt	das	bereits	Existierende	(in	Sindlingen	
etwa	das	Projekt	»Präventive	Hausbesuche	–	Gesundheitsberatung	für	Senioren«)	sinnvoll	
zu	ergänzen.

–	Prof.	Dr.	Brunnhöfer:

Der	Verein	bietet	bereits	Bewegungsangebote	für	ältere	Menschen	an.	So	gab	es	etwa	schon	
vor	der	Projektteilnahme	eine	Gruppe	60-70-Jähriger,	die	im	Verein	ein	Bewegungsangebot	
nutzten.	Mit	der	Projektteilnahme	beabsichtigte	der	Verein,	diese	Aktivitäten	fortzuführen	und	
weiter	auszubauen.

–	Herr	Ofer:

Der	VdK	besitzt	in	Sindlingen	etwa	460	Mitglieder,	von	denen	viele	hochaltrig	sind.	Der	Ver-
band	sah	in	der	Teilnahme	an	dem	Projekt	eine	Gelegenheit,	ein	schönes	Angebot	zur	Gesund-
heitsprävention	zur	ermöglichen,	das	gerade	auch	von	den	eigenen	Mitgliedern	sinnvoll	genutzt	
werden	könnte.
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Inwieweit die ursprünglichen Erwartungen in Erfüllung gingen – 
das Erreichte
Die	Befragten	sind	sich	einig,	dass	das	Projekt	ein	voller	Erfolg	ist.	Hatte	man	ursprünglich	nur	
mit	einer	Gruppe	von	Nutzerinnen	und	Nutzern	gerechnet,	so	hatte	man	zu	Beginn	der	
Umsetzung	der	Idee	bereits	genügend	Interessenten,	um	sogar	eine	zweite	Gruppe	ins	Leben	
zu	rufen.	Auch	die	Erwartungen	der	Netzwerkpartner	gingen	in	Erfüllung:

Frau	Liepold	ist	überrascht,

	● dass	es	eine	so	große	Resonanz	gibt,
	● dass	die	älteren	Menschen	bei	der	Nutzung	des	Bewegungsangebotes	einen	solch	großen	
Spaß	haben,
	● dass	sogar	Jüngere	kommen	und
	● dass	diese	Jüngeren	dann	aber	nicht	einfach	wieder	weg	gehen,	sondern	sich	ein	anderes	
Angebot	des	Vereins	aussuchen.

Prof.	Dr.	Brunnhöfers	Erwartungen	wurden,	nach	eigenen	Aussagen,	weit	übertroffen:	Man	
schuf	schnell	eine	Gruppe	für	die	Rüstigeren	und	eine	Gruppe	für	die	weniger	Rüstigen.	Dass	
eine	zweite	Gruppe	gebildet	werden	konnte,	verdankt	sich	auch	einem	Preisgeld,	dass	mit	der	
Projektmaßnahme	gewonnen	werden	konnte.	Er	betont,	dass	der﻿Erfolg	der	Maßnahme	gerade	
auch	dem	Engagement	zweier	hochqualifi	zierter	Übungsleiterinnen	mit	spezieller	Ausbildung	
geschuldet	ist.

Herr	Ofer	ist	von	der,	wie	er	sagt,	»Riesenresonanz«	überrascht.	Auch	seine	Erwartungen	
wurden	weit	übertroffen.	Und	auch	er	betont,	wie	sehr	sich	die	Teilnehmenden	über	das	
Bewegungsangebot	freuen.

Die Schwierigkeiten beim Gewinnen von Hochaltrigen für das 
Bewegungsangebot

Die Befragten nennen folgende Schwierigkeiten:
	● Die	Älteren	können	immobil	sein	(wenn	dies	der	Fall	ist,	neigen	sie	dazu,	anzunehmen,	dass	
sie	das	Angebot	gar	nicht	nutzen	können),
	● die	Älteren	können	schwer	hören	(wenn	dies	der	Fall	ist,	erscheinen	ihnen	Gruppenangebote	
eher	unattraktiv.	Sie	verstehen	nicht	mehr	alles	und	trauen	sich	in	dem	Kontext	»Gruppen-
aktivität«	nicht	nachzufragen).
	● den	Älteren	kann	von	vorneherein	das	Verständnis	für	den	Sinn	der	Bewegungsangebote	
abgehen	(manche	sind	der	Auffassung,	dass	sie	die	Wahrnehmung	der	Bewegungsangebote	
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nicht	nötig	haben;	manche	sind	der	Auffassung,	dass,	die	Bewegungsangebote	zu	nutzen,	
keinen	positiven	Effekt	haben	wird),
	● die	Älteren	können	kontaktscheu	sein	und
	● die	Älteren	können	Schamgefühle	haben,	die	es	ihnen	erschweren,	das	Bewegungsangebot	
zu	nutzen	(manche	schrecken	etwa	davor	zurück,	ihre	Einschränkungen	öffentlich	zu	
machen).

Der Umgang mit den Schwierigkeiten

Die Interviewten äußern sich auch zum Umgang mit den genannten 
Schwierigkeiten:
	● Was	die	Immobilität	mancher	Älteren	anbetrifft,	so	richtete	der	VdK	von	Anfang	an	einen	Hol-	
und	Bringdienst	ein.	Außerdem	nutzt	das	Netzwerk	für	das	Bewegungsangebot	die	Räum-
lichkeiten	des	TV	1875	Sindlingen,	die	barrierefrei	sind.
	● Was	die	übrigen	genannten	möglichen	Hindernisse	anbetrifft,	so	begegnet	man	ihnen	mit	
besonderem	Engagement:	Die	verschiedensten	Akteure	erklären	das	Angebot	ausgiebig	und	
motivieren	zu	seiner	Nutzung:
•	 Der	Caritas	Verband	zum	einen	während	der	Hausbesuche,	die	im	Rahmen	des	Caritas-
Projektes	durchgeführt	werden,	zum	anderen	aber	auch	telefonisch.

•	 Der	VdK	als	ein	Akteur,	der	in	Sindlingen	in	den	Augen	der	Senioren	eine	große	Wert-
schätzung	genießt,	in	Gestalt	personalisierter	Schreiben.

•	 Senioreneinrichtungen,	indem	sie	sich	direkt	an	ihre	Bewohnerschaft	wenden.
•	 Ärzte,	indem	sie	ihre	Patientinnen	und	Patienten	im	Rahmen	des	Patientengesprächs	
ansprechen.

Außerdem	informiert	und	wirbt	das	Netzwerk	mit	Hilfe	der	Presse	sowie	unter	Einsatz	von	
Plakaten.

Der Caritasverband Frankfurt, der Turnverein Sindlingen, 
der VDK Sindlingen, der Deutsche Turner-Bund und DOSB haben 
sich zusammengetan, um für hochaltrige Menschen, die zu Hause leben, 
ein Bewegungsangebot zu organisieren. 

Der Kurs läuft zunächst ein halbes Jahr lang. Er ist kostenlos. 
Eine Mitgliedschaft ist nicht erforderlich. 

In dem Bewegungskurs „Aktiv bis 100“ werden hochaltrige Menschen
• von einer speziell ausgebildeten Übungsleiterin des TV Sindlingen liebevoll 

betreut.
• ganz vorsichtig an Bewegung, erst im Sitzen und wenn möglich später auch 

im Stehen, herangeführt.
• Spaß an Bewegung in der Gruppe mit Gleichaltrigen erleben.
• durch kräftigende Übungen der Beinmuskeln die Standfestigkeit trainieren 

und das Sturzrisiko reduzieren. 
• durch Kraftübungen für die Arme lernen, schwere Gegenstände selbst zu 

heben und zu tragen und sich im Notfall selbst abstützen zu können.
• durch Gleichgewichtsübungen lernen, immer sicherer zu werden.
• durch ein spezielles Gehtraining immer mobiler werden.
• durch spezielle Gelenkübungen verhindern, dass die Beweglichkeit weiter 

nachlässt.
• durch die Bewegung zu schwungvoller Musik, Spaß, Freude und Lebenslust 

spüren. 

Mobil bleiben

Stürze verhindern

Muskeln stärken

Beweglichkeit erhalten

Gedächtnis trainieren

Neu in Sindlingen:

Aktiv bis 100
Eine Bewegungsgruppe 

für Hochaltrige

Weitere Informationen zur Schnupperstunde und zum Bewegungsangebot „Aktiv bis 100“ 
Ellen Liepold, Caritas Frankfurt, Tel.: 069/959663-22
Prof. Dr. Hans Brunnhöfer, TV Sindlingen, Tel.: 06190/2303
Walter Ofer, VDK – Sindlingen, Tel.: 069/374518

Der Kurs beginnt am darauf folgenden 
Freitag, am 26.11.2010. Er  ndet immer 
freitags von 10.15 Uhr bis 11.15 Uhr im 
Turnerheim des TV Sindlingen statt. In 
Einzelfällen können die Teilnehmer von 
einem Shuttel-Service des VDK Sind-
lingen zum Kurs gefahren und auch 
wieder nach Hause gebracht werden. 

Eine „Schnupperstunde“ 
zur Information sowie zum 
unverbindlichen Mitmachen 
oder Anschauen  ndet statt 
am Freitag, dem 19.11.2010 
von 10.15 Uhr bis 11.15 
Uhr im Turnerheim des TV 
Sindlingen, Farbenstraße 85, 
65931 Frankfurt. 

Der ideale Weg beim Gewinnen der Hochaltrigen

Schritt 1: »Für das Angebot interessieren«:
	● Man	sollte	als	Zugang	zur	Zielgruppe	insbesondere	Multiplikatoren	nutzen	(beispielsweise	
Mitarbeiterinnen	und	Mitarbeiter	von	Seniorenclubs,	Ärzte,	Personen,	die	Hausbesuche	bei	
älteren	Menschen	machen,	usw.).
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	● Man	sollte	versuchen,	über	diejenigen,	die	das	Angebot	bereits	nutzen,	Kontakt	zu	anderen	
aufzubauen	(Mundpropaganda).
	● Man	sollte	der	Vorweginformation	große	Aufmerksamkeit	schenken	und	die	Informationen	zu	
dem	Angebot	breit	streuen	(in	diesem	Fall	nutzte	man	mehrere	Mitteilungen	im	Höchster	
Kreisblatt,	eine	Mitteilung	in	der	Rundschau,	Plakate	und	Aushänge	in	Schaukästen	und	ein	
Rundschreiben	des	VdK	an	seine	Mitglieder).

Schritt 2: »Dafür sorgen, dass Menschen, die das Angebot ausprobieren, 
dabei bleiben«:
	● Wichtig	sind	die	Übungsleiter	und	-leiterinnen	und	ihre	Performanz:
•	 Es	ist	günstig,	wenn	die	Senioren	die	Übungsleiter	und	-leiterinnen	kennen.
•	 Die	Übungsleiterin	sollte	die	Teilnehmenden	auch	direkt	ansprechen.
•	 Die	Übungsleiterin	sollte	das	Angebot	locker	handhaben,	beispielsweise	auch	Witze	und	
Scherze	machen.

•	 Die	Übungsleiterin	sollte	jedem	das	Gefühl	vermitteln,	dass	er	seine	Grenzen	nie	über-
schreiten	muss.

	● Wichtig	ist	zudem	der	Ort,	an	dem	man	das	Angebot	anbietet:
•	 Er	muss	schön	gelegen	sein	und	die	Räumlichkeiten	müssen	gepfl	egt	und	barrierefrei	
sein.

Die Zufriedenheit mit dem Netzwerk und den Netzwerkpartnern
Alle	Befragten	betonen,	dass	das	Netzwerk	aus	ihrer	Sicht	sehr	gut	funktioniert	und	dass	sie	
sich	von	den	Netzwerkpartnern	in	ihren	Projektaktivitäten	gut	unterstützt	fühlen.	Frau	Liepold	
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ergänzt	noch	zwei	Aspekte:	a)	»Man	weiß,	dass	keiner	dem	anderen	etwas	wegnimmt.	Und	b):	
‚Die	Koordinatorin	der	Maßnahme	ist	immer	gut	erreichbar«.	Prof.	Dr.	Brunnhöfer	verweist	zur	
Illustration	der	Unterstützung	durch	die	anderen	auf	eine	Caritas-Mitarbeiterin:	Diese	nimmt	in	
der	Anfangsphase	der	Kursangebote	an	den	Kursen	teil,	um	den	Übungsleiterinnen	im	Bedarfs-
fall	behilfl	ich	sein	zu	können.

Was bei der Netzwerkbildung zu beachten ist
Die	Interviewten	sprechen	neben	der	allgemeinen	Empfehlung	»Die	Partner	sollten	passen	
(zum	Projekt	und	auch	zueinander)	und	das	Projekt	auch	tatsächlich	mittragen	wollen«	
konkreten	Tipps	aus:

	● Man	sollte	im	Zuge	der	Zusammenstellung	der	Netzwerkpartner	immer	erst	diejenigen	
ansprechen,	die	man	kennt,	da	man	diese	einschätzen	kann.
	● Man	sollte	vorzugsweise	die	»Aktiven«	ansprechen.	Diese	kennen	sich	in	der	Regel	unter-
einander	und	verkehren	daher	in	der	Regel	auch	eher	offen	miteinander.
	● Die	Akteure,	die	man	anspricht,	sollten	sich	im	Falle	ihrer	Teilnahme	an	dem	Netzwerk	
gleichermaßen	als	Netzwerkpartner	sehen	können	und	auch	sehen.
	● Man	sollte	zu	den	Partnern	einen	direkten	Kontakt	anstreben.	Dies	hat	zur	Konsequenz,	
dass	man	die	Netzwerkpartner	im	Falle	eines	Problems	oder	im	Falle	einer	Frage	unmittelbar	
ansprechen	kann.
	● Man	sollte	nicht	so	sehr	darauf	schauen,	wie	viel	ein	Partner	als	Netzwerkpartner	leistet.	
Jeder	sollte	sich	so	einbringen	können,	wie	er	kann	und	wie	er	es	für	richtig	hält.	Fängt	man	
an,	Partner	zu	drücken	und	zu	kritisieren,	so	werden	sie	bockig.

Die Bereitschaft, die Zusammenarbeit mit den Netzwerkpartnern 
 fortzusetzen
Alle	Befragten﻿beabsichtigen,	die	Zusammenarbeit	mit	den	anderen	Netzwerkpartnern	fortzu-
führen.	Ziel	ist	es,	die	Maßnahme	auf	Dauer	anzubieten.
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Inwieweit die Maßnahme auch andernorts umgesetzt werden sollte
Die	Interviewten	sprechen	sich	ausnahmslos	für	eine	Umsetzung	der	Projektidee	auch	an	
anderen	Standorten	aus.	Zweierlei	ist	dabei	für	sie	maßgeblich:	Zum	einen	leistet	man	mit	der	
Maßnahme	einen	sehr	guten	Beitrag	zur	Gesundheitsprävention	(Hochaltrige	bleiben	mit	der	
Nutzung	der	Angebote	länger	mobil	und	verringern	zugleich	ihr	Sturzrisiko).	Zum	anderen	
leistet	man	so	einen	sehr	guten	Beitrag	gegen	ihre	Vereinsamung	(die	Kursteilnahme	macht	
ihnen	viel	Spaß	und	sorgt	für	Geselligkeit).	Prof.	Dr.	Brunnhöfer	empfi	ehlt	dabei,	auf	der	Basis	
der	Erfahrungen	am	Standort	»Sindlingen«	zu	überlegen,	welche	weiteren	Institutionen	für	eine	
Einbindung	in	eine	Umsetzung	der	in	Rede	stehenden	Maßnahme	prinzipiell	in	Frage	kommen.

Die Gründe für die Teilnahme an dem Kursangebot – die Erwartungen und 
inwieweit sie in Erfüllung gingen
Die	Interviewten	nennen	für	ihre	Teilnahme	an	dem	Bewegungsangebot	die	unterschiedlichsten	
Gründe:

	● Die	Übungen	stellen	eine	Ergänzung	zu	den	körperlichen	Aktivitäten	zuhause	dar	–	zum	
einen	ein	Plus	an	Bewegung	und	zum	anderen	ein	willkommener	Ausgleich	(drei	
Nennungen).
	● Die	Nutzung	des	Angebotes	stellt	sicher,	dass	auch	tatsächlich	Übungen	gemacht	werden	
(drei	Nennungen).	Eine	der	Befragten:	»Zuhause	alleine	passiert	das	nicht,	das	funktioniert	
erst,	wenn	man	es	in	einer	Gruppe	macht«.	Eine	andere:	»Schön	in	Gemeinschaft,	da	macht	
man	das	–	das	macht	Spaß !«
	● Die	Übungen	tun	gut	(drei	Nennungen).
	● Die	Übungen	dienen	als	eine	Art	Reha-Maßnahme	nach	einer	Hüftoperation	(zwei	
Nennungen).	Eine	der	Befragten	erläutert:	»Sport	hilft	sicherer	in	den	Bewegungen	zu	
werden.«
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Die Befragten betonen zudem, dass die Erwartungen, die sie an die Nutzung des 
Bewegungsangebotes knüpften, sehr gut in Erfüllung gegangen seien. Zum Teil ist der 
Nutzen sogar größer als erwartet. So berichten manche, dass sie in der Teilnehmer-
gruppe neue Kontakte geknüpft hätten, was sie zuvor nicht beabsichtigt hatten.

Der mit der Nutzung des Bewegungsangebotes verbundene »Gewinn« aus 
Sicht der Nutzerinnen und Nutzer
Alle Interviewten sind sich einig, dass mit der Nutzung des Kursangebotes körperlich und 
geistig klar eine positive Wirkung verbunden ist: Eine Befragte erläutert: »Die Wirkung ist spür-
bar, vieles fällt einem zuhause leichter.«

Die Befragten nennen aber auch andere »Gewinne«:

●● Für manche ist an der Kursteilnahme auch wertvoll, dass sie mit anderen in der Gruppe 
Kontakt geknüpft haben. Die im Kurs erlebte Geselligkeit ist für sie wichtig und wirkt ihrer 
Vereinsamung entgegen.
●● Der Kurs ist schließlich ein Ort, an dem vielerlei Informationen – beispielsweise zu anderen 
Sportangeboten – kommuniziert werden.

Die Beurteilung des Angebotes
Die Befragten loben das von ihnen genutzte Bewegungsangebot ohne Einschränkung: Nach 
ihren Angaben gab es keinerlei Schwierigkeiten, die bewältigt werden mussten.

●● Das Angebot wird optimal präsentiert.
●● Der Kurs hält Körper und Geist fit.
●● Die Informationen zu dem Kursangebot waren sehr gut.
●● Die Schnupperveranstaltung war sehr gut.
●● Die Kursleiterin und ihr Engagement sind vorbildlich. Eine Befragte erläutert diesen Punkt: 
»Die Warmherzigkeit ist entscheidend.«
●● Mit der Durchführung der Übungen ist kein Zwang verbunden. Eine Interviewpartnerin: »Man 
spürt keinen Druck – pure Freude.« D. h., kein Kursteilnehmer wird überfordert. Alle Übungen 
werden im Rahmen der individuellen körperlichen Möglichkeiten der Einzelnen durchgeführt.
●● Die Gruppe ist harmonisch.
●● Der Gruppeneffekt ist sehr gut. Eine Befragte erläutert: »Der Ehrgeiz liegt auf einem anderen 
Level.«
●● Die Räumlichkeiten, in denen der Kurs stattfindet, sind optimal.
●● Man kann einen Hol- und Bringservice nutzen, der sehr gut funktioniert und eine große 
Unterstützung darstellt.
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Wie man die Altersgenossen der Nutzerinnen und Nutzer am besten für 
Bewegungsangebote gewinnt

Die	Interviewten	stimmen	darin	überein,

	● dass	die	Kursleiterin	oder	der	Kursleiter	Erfahrungen	im	Umgang	mit	älteren	Menschen	
aufweisen	sollten.	Nicht	nur	der	fachliche	Aspekt	sei	entscheidend,	sondern	auch	die	Art,	in	
der	man	mit	älteren	Menschen	umgeht.	Eine	Befragte:	»Menschliches	muss	mit	Fachlichem	
verbunden	werden,	nur	so	kann	man	die	Senioren	ansprechen !«	Und	sie	stimmten	darin	
überein,
	● dass	es	sehr	wichtig	war,	die	kursrelevanten	Informationen	von	mehreren	Akteuren	verbreitet	
zu	lassen.

Das Netzwerk aus Sicht der Nutzerinnen und Nutzer
Alle	Interviewpartnerinnen	kennen	die	am	Netzwerk	beteiligten	Akteure	und	betonen,	dass	in	
allen	Fällen	Ansprechpartner	bereitstünden.	Diese	haben	sich	persönlich	vorgestellt	und	in	
diesem	Zusammenhang	auch	ihre	Unterstützung	angeboten.	Es	gab	Informationsver-
anstaltungen	(z.	B.	im	Gemeindezentrum),	und	die	Zusammenarbeit	aller	Beteiligten	klappt	–	
das	betonen	die	Interviewten	–	sehr	gut.

Zwei	der	Befragten	weisen	explizit	auf	die	projekttragende	Bedeutung	des	Netzwerkes	hin:

	● Die	eine	hebt	hervor,	dass	aufgrund	der	Kooperation	der	Netzwerkpartner	zwischen	den	
beteiligten	Organisationen	viele	zwischenmenschliche	Kontakte	entstehen	und	gefestigt	
werden.
	● Die	andere	ist	sich	sicher,	dass	man	allein	durch	die	Werbung	des	Turnvereins
•	 niemals	so	viele	Teilnehmer	für	den	Kurs	hätte	gewinnen	können	und	dass
•	 erst	durch	das	Netzwerk	eine	breitere	Masse	erreicht	werden	konnte.	Sie	erläutert:	Man	
hätte	eher	eine	isolierte	Gruppe	erhalten	(ältere	ehemalige	Vereinsmitglieder).

Pläne der Nutzerinnen und Nutzer des Kursangebotes für zukünftige Aktivi-
täten im Bereich »Bewegung«
Alle	interviewten	Frauen	beabsichtigen,	sich	auch	in	Zukunft	»sportlich«	zu	betätigen	und,	so	
gut	es	geht,	weiterhin	Übungen	zu	machen.	Man	ist	sich	dabei	allerdings	weitgehend	einig,	
dass	dies	eher	nicht	zuhause	und	alleine	geschehen	wird,	sondern	weiterhin	der	
Gruppesituation	bedarf.	Dabei	möchte	man	mit	Senioren	zusammen	Sport	treiben,	denn:	»Da	
sehen	alle	nicht	mehr	so	toll	aus	und	jeder	hat	sein	Falten.«
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Von	einigen	wenigen	Ausnahmen	abgesehen,	beabsichtigen	alle	Befragten,	dem	TV	1875	
Sindlingen	als	Vereinsmitglied	beizutreten.

Inwieweit das Bewegungsangebot auch andernorts realisiert werden sollte
Alle	stimmen	darin	überein,	dass	das	Bewegungsangebot	auch	anderenorts	realisiert	werden	
sollte.	Eine	Kursteilnehmerin	weist	zur	Erläuterung	ihres	Urteils	auf	die	gesellschaftliche	
Bedeutung	des	Angebotes	hin:	»Menschen	werden	im	Alter	einsam	und	verlassen.«

Zusammenfassung der Ergebnisse

Zur Frage der Umsetzung der Modellmaßnahme:
	● Die	Maßnahme	ist	sehr	erfolgreich.	Hatte	man	ursprünglich	nur	mit	einer	Gruppe	von	
Nutzerinnen	und	Nutzern	gerechnet,	so	hatte	man	sehr	schnell	genügend	Interessenten,	um	
zwei	Gruppen	ins	Leben	zu	rufen	–	eine	Gruppe	für	Rüstigere	und	eine	Gruppe	für	weniger	
Rüstige.
	● Die	anvisierte	Zielgruppe	wurde	erreicht:	Die	Nutzerinnen	und	Nutzer	des	Angebotes	sind	
Hochaltrige.	Anders	als	im	Falle	der	in	Achern	Interviewten,	handelt	es	sich	allerdings	im	
Falle	der	nun	Befragten	eher	um	sportaffi	ne	Personen.

Auch	hier	bedeutet	die	starke	Nachfrage:	Es	existiert	ein	Bedarf	an	Bewegungsangeboten	für	
Hochaltrige.	Und	die	genutzten	Werbemaßnahmen	(Pressearbeit,	personalisierte	Anschreiben,	
Empfehlung	durch	Angehörige,	ambulantes	Pfl	egepersonal,	Ärzte	usw.)	funktionierten.

Zur Sicht der Netzwerkpartner:
	● Alle	Partner	sind	sich	einig,	dass	das	Netzwerk	sehr	gut	und	sehr	harmonisch	funktioniert.
	● Alle	Partner	sind	der	Auffassung,	dass	die	Modellmaßnahme	auch	anderen	Orts	umgesetzt	
werden	sollte.

Zur Sicht der Nutzerinnen:
	● Die	entscheidenden	Motive	für	die	Teilnahme	an	dem	Bewegungsangebot	sind:
•	 Die	sportlichen	Aktivitäten	während	der	Treffen.	Sie	sind	sehr	effektiv	und	führen	zu	
positiven	Veränderungen	(mehr	Wohlgefühl,	mehr	Bewegungssicherheit	usw.)	Für	manche	
sind	sie	zudem	–	nach	einem	sportreichen	Leben	–	wichtig	als	Teil	der	Lebensführung.

•	 Das	Zusammen	mit	den	anderen	während	der	Treffen.	Die	Nutzerinnen	schätzen	a)	die	
Geselligkeit,	b)	den	Informationsaustausch	und	c)	den	mit	der	Gruppensituation	ver-
bundenen	sanften	Druck,	Übungen,	die	man	zuhause	vielleicht	nie	machen	würde,	in	der	
Gruppe	zu	machen.
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	● Die	Nutzerinnen	sind	mit	dem	konkreten	Bewegungsangebot	sehr	zufrieden.	Sie	loben	
Folgendes:
•	 Der	Kurs	hält	Körper	und	Geist	fi	t.
•	 Die	Informationen	zu	dem	Kursangebot	waren	sehr	gut.
•	 Die	Kursleiterinnen	und	ihr	Engagement	sind	vorbildlich.
•	 Mit	der	Durchführung	der	Übungen	ist	kein	Zwang	verbunden.
•	 Die	Schnupperveranstaltung	war	sehr	gut.
•	 Die	Räumlichkeiten,	in	denen	der	Kurs	stattfi	ndet,	sind	optimal.
•	 Die	Gruppe	ist	harmonisch.
•	 Der	Gruppeneffekt	ist	sehr	gut	(es	ist	leichter,	in	der	Gruppe	die	Übungen	zu	machen,	als	
alleine	zuhause).

•	 Man	kann	einen	Hol-	und	Bringservice	nutzen,	der	sehr	gut	funktioniert	und	eine	große	
Unterstützung	darstellt.

	● Die	Nutzerinnen	des	Bewegungsangebotes	betonen:	Sie	werden
•	 sich	auch	in	Zukunft	»sportlich«	betätigen,
•	 dazu	weiterhin	das	Kursangebot	nutzen	und
•	 –	von	wenigen	Ausnahme	abgesehen	–	alle	dem	TV	1875	Sindlingen	als	Vereinsmitglied	
beitreten.

Wichtig	ist	ihnen	dabei,	die	Übungen	in	der	Gruppe	mit	anderen	Senioren	zusammen	
machen	zu	können.
	● Die	Nutzerinnen	haben	das	»Netzwerk«	wahrgenommen	und	sehen	es	als	Voraussetzung	
für	den	großen	Erfolg	der	Maßnahme.
	● Die	Zusammenarbeit	der	unterschiedlichen	Netzwerkpartner	wird	von	den	Nutzerinnen	als	
harmonisch	wahrgenommen.

46



Übergeordnete﻿Presseberichte﻿zum﻿Projekt﻿»Aktiv﻿bis﻿100« Aktiv bis 100

4 Übergeordnete Presseberichte zum 
Projekt »Aktiv bis 100«

Ältere sind Herausforderung für Vereine
– beginnen wir jetzt uns darauf einzustellen!

Foto: Volker Minkus

Ohne eine stärkere Bindung der Älteren 
an den Vereinssport werden Vereine 
aufgrund der demografischen Entwick-
lung die Mitgliedszahlen in Zukunft 
nicht halten können. Hier ist ein rie­
siger Nachholbedarf! 

Neue Alte gewinnen!
Es ist also nicht nur wichtig; die älteren 
Menschen, die schon Vereinsmitglied 
sind zu halten, sondern es muss in 
den nächsten Jahren verstärkt da rum 
gehen, neue Alte für den Verein zu 
gewinnen. Es ist eine große Heraus-
forderung, die alten Menschen für den 
Vereinssport zu gewinnen, die bisher 
keinen Sport getrieben haben. Denn 
die Hürden, im Alter noch einmal mit 
etwas völlig Neuem zu beginnen, sind 
hoch. Die Angst, nicht gut genug zu 
sein oder sich vor Anderen zu blamie-
ren, ist groß. Der Sportverein ist für 
viele Ältere immer noch ein Ort aus-
schließlich für fitte und leistungsorien-
tierte Senioren. Hier gilt es Vorurteile 
abzubauen. Gesundheitsorientierte 

Zwar liegt das Jahr 2030 noch in wei-
ter Ferne, aber die Veränderung der 
Altersstruktur hat bereits begonnen  
– und sie wird in den nächsten Jah­
ren deutlich an Fahrt gewinnen, weil  
demnächst auch die geburtenstarken 
Nachkriegsjahrgänge ins Alter kom-
men. Klar ist: Die Veränderung der 
gesellschaftlichen Altersstruktur wird 
deutliche Auswirkungen auf die Mit-
gliederstruktur in den Turn- und Sport-
vereinen haben. Die Bestands erhe bung 
des Deutschen Olympischen Sport-
bundes (DOSB) von 2009 zeigt schon 
heute, dass die Mitglieder­Zugänge 
und ­Abgänge in den verschiedenen 

Altersgruppen fast exakt die demo-
grafische Entwicklung in Deutschland 
widerspiegeln. Auch in den Vereinen 
gibt es – wie gesamtgesellschaftlich – 
insgesamt weniger Kinder und deut-
lich mehr ältere Menschen.

Ein Problem des organisierten Sports 
besteht darin, dass der Organisations-
grad der älteren Menschen, also der 
Anteil der in einem Sportverein aktiven 
Älteren, zur Zeit noch relativ gering ist. 
Nur 26 Prozent aller Männer und 13 
Prozent aller Frauen über 60 Jahren 
sind Mitglied in einem Sportverein.  
Auf den Punkt gebracht bedeutet das: 

Die aktuelle Bevölkerungsvorausberechnung des Statistischen Bundesamtes 
macht es ganz deutlich: Während heute nur 20 Prozent der Bevölkerung 65 
Jahre und älter ist (insgesamt 17 Millionen), werden es im Jahr 2030 mindes-
tens 33 Prozent aller Deutschen sein (insgesamt 22 Millionen). Insbesondere 
die Hochaltrigkeit wird in den kommenden Jahren stark zunehmen. Während 
aktuell 4,1 Millionen Menschen älter als 80 Jahre alt sind, werden es im 
Jahr 2030 schon 6,3 Millionen und im Jahr 2050 zehn Millionen Menschen 
sein. Das ist ein Anstieg um 145 Prozent.

Foto: Heiko Wolfraum
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Bewegungsprogramme, die Körper 
und Kopf funktionsfähig erhalten, 
können aber auch diesenMenschen 
die Botschaft vermitteln: Der Turn-
verein ist auch für die Menschen da, 
die nicht mehr so fit, so jung und so 
leistungsfähig sind – denn die brau-
chen Bewegung ganz besonders!

Ältere Menschen gewinnt man oft nicht 
mit den üblichen Maßnahmen der 
Presse­ und Öffentlichkeitsarbeit, wie 
zum Beispiel mit einer Pressemeldung 
in der Zeitung, einem gedruckten Ver-
einsprogramm oder einem Tag der  
offenen Tür. Es müssen Strategien 
entwickelt werden, die Menschen  
direkt dort anzusprechen, wo sie Pro-
bleme haben und wo Bewegung die-
se Probleme lösen kann.

Beispiele dafür sind: Sturzprophylaxe­
Training, Fitness fürs Gehirn, Körper 
in Balance, gemeinsames Spazieren 
gehen am Morgen. Wenn Fitness, 
Wellness und allgemeine Gesundheits-
förderung als Motive des aktiven Sport-
treibens mit Überschreiten des 70. Le­
bensjahres, verstärkt mit Überschreiten 
des 75. oder auch 80. Lebensjahres 
allmählich in den Hintergrund treten, 
gewinnen Aspekte wie Sturz­ oder 
Demenzprävention sprunghaft an  
Relevanz. Solche Angebote, die dem 
Körper und der Seele gut tun, die die 
Gesundheit fördern, Stürze verhindern 
und die notwendige Fitness für den 
Alltag und damit die Selbständigkeit 
erhalten, sprechen sich herum und 
werden – wenn sie gut gemacht sind 
und zusätzlich die Sozialkontakte un-
tereinander fördern – auf Dauer zum 
Erfolg eines Vereins beitragen.

DTB nimmt die  
Herausforderung an
Der Deutsche Turner­Bund (DTB), 
seine Landesturnverbände und Turn-
gaue sind bestrebt, neue Wege zu 
gehen, um den Turnvereinen und 
Turnabteilungen Hilfestellungen zu 
geben, die Zielgruppe der Älteren an 
den Verein zu binden. Dies geschieht 
durch die Entwicklung neuer inhalt­
licher Programme, die speziell auf 
diese Zielgruppe zugeschnitten sind, 
wie zum Beispiel durch die Entwick-
lung von Bewegungsprogrammen zur  
Demenzprophylaxe. Das geschieht 
aber auch durch eine verstärkte Zu-
sammenarbeit mit Partnern aus den 
Senioren­, Sozial­ und Gesundheits-
wesen. Hier sind beispielhaft die 
wichtigsten Projekte aufgeführt:

„Aktiv bis 100“
Das DTB­Projekt „Aktiv bis 100 – Auf-
bau von Netzwerkstrukturen zur Um-
setzung von Bewegungsangeboten 
für Hochaltrige am Wohnort“ wird  
vom Bundesministerium für Familie, 
Senioren, Frauen und Jugend finan-
ziert, es läuft bis Oktober 2011.

Ziel des Projektes ist es, gemeinsam 
mit Kooperationspartnern aus dem 
Senioren­, Sozial­ und Gesundheits-
wesen in einem Netzwerk funktionie-
rende Strukturen für die Umsetzung 
von Bewegungsangeboten für Hoch-
altrige am Wohnort zu schaffen. Dazu 
wird in zwei Modellregionen erprobt, 
wie es gemeinsam in einem Team – 
bestehend z. B. aus einem Turnver-
ein, einem Ambulanten Pflegedienst, 

einer Kommune – gelingen kann, sehr 
alte Menschen für ein Bewegungsan-
gebot zu gewinnen, die bisher nicht 
sportlich aktiv waren. Ziel ist es, durch 
das Bewegungsangebot die drohende 
stationäre Pflegebedürftigkeit zeitlich 
hinauszuschieben oder zu verhindern.

Begleitend wird ein entsprechendes 
Netzwerk zur Umsetzung von Bewe-
gung für Hochaltrige auf Bundesebene 
aufgebaut, um sicherzustellen, dass 
die Erfahrungen, die in den Modell­
regionen gemacht werden, nach Pro-
jektende für weitere Kooperationsmaß-
nahmen genutzt werden. Dazu hat 
der DTB ein Round­Table Gespräch 
durchgeführt, bei dem 26 Ver bände 
und Institutionen, darunter das Deut-
sche Rote Kreuz, der Diakonie­Bun-
desverband und die Evangelische Kir-
che, ihre Bereitschaft signalisiert ha-
ben, sich an dem Bundesnetzwerk 
„Aktiv bis 100“ zu beteiligen. Die Er-
gebnisse aus den beiden Regionen 
werden zum Abschluss des Projektes 
in Form von Handlungsempfehlungen 
veröffentlicht und in einer bundeweiten 
Fachtagung weiterverbreitet.

BAGSO-Projekt
Das Projekt der Bundesarbeitsgemein-
schaft der Seniorenorganisationen 
(BAGSO) „Im Alter in Form: Gesund 
essen, mehr bewegen“ wird im Rah-
men von „IN FORM – Deutschlands 
Initiative für gesunde Ernährung und 
mehr Bewegung“ vom Bundesminis-
terium für Ernährung, Landwirtschaft 
und Verbraucherschutz finanziert. 
Auch hieran ist der DTB beteiligt. Das 
Projekt läuft über einen Zeitraum von 
drei Jahren, insgesamt noch bis Ende 
Dezember 2011. Neben dem DTB 
sind die Deutsche Gesellschaft für  
Ernährung, der Bundesverband der 
Verbraucherzentralen, die Deutsche 
Gesellschaft für Alterszahnmedizin so-
wie der DOSB Kooperationspartner.

Foto: fotolia.com
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Für Übungsleiter/innen und Trainer/innen 
hält der DTB drei passende Broschüren be­
reit, in denen alles zu fi nden ist, was sie für 
die Umsetzung im Verein wissen müssen.

1. Sturzprophylaxe­Training im 
    Turn­ und Sportverein (8 Euro)
2. Bewegungs­ und Gesundheits­
    förderung für Hochaltrige (6 Euro)
3. Fit im Alltag – Aktiv gegen Stürze (6 Euro)

Alle Broschüren und die Bestellinfor-
mationen fi nden Sie im Internet unter
www.dtb-online.de → GYMWELT → Aus & Fortbildung → Publikationen

Im Rahmen des Projektes werden pro 
Jahr 60 Multiplikatorenschulungen 
durchgeführt. Multiplikatoren der Senio­
renarbeit (Seniorenbeiratsmitglieder, 
ehrenamtliche Helfer von Senioren­
kreisen der Kirchen und Kommunen, 
Mitarbeiter stationärer Pfl egeheime und 
ambulanter Tagespfl egeeinrichtungen, 
Kommunale Seniorenbeauftragte der 
Parteien...) werden in den Themenbe­
reichen „Gesund essen und mehr bewe­
gen“ fortgebildet. Ziel ist es, dass diese 
Mitarbeiter die Inhalte an die Senioren, 
die sie betreuen, weitervermitteln.

DTB-Verein gewinnt 
BAGSO-Wettbewerb
Dass diese Themen im Verein erfolg­
reich umsetzbar sind, zeigt zum Bei­
spiel der Damen­Gymnastikverein 
Ebsdorf aus Hessen. Der Verein aus 

dem Turngau Oberlahn­Eder ist von 
der BAGSO für sein ganz besonderes 
Engagement im Bereich gesunde 
Bewegung und Ernährung für ältere 
Menschen mit dem ersten Preis des 
BAGSO­Bundeswettbewerbs 2009 
ausgezeichnet worden. Die Jury 
wählte den Verein aus einer Vielzahl 
eingegangener Bewerbungen vor 
allem deshalb aus, weil er für sehr 
alte Menschen ein vielfältiges Ange­
bot bereithält. (siehe Deutsches 
Turnen, Ausgabe 1­2/2010)

Bewegung gegen 
Demenz
Die Entwicklung innovativer Program­
me und Vereinsangebote für die Ziel­
gruppe der älteren Menschen ist eine 
wichtige Aufgabe des DTB. Neueste 
wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, 
dass Bewegung einen Schutzmantel 
vor dem Ausbruch von demenziellen 
Erkrankungen bildet. Deshalb entwickelt 

der DTB aktuell in Kooperation mit 
der Internationalen Jacobs University 
Bremen ein Bewegungsprogramm zur 
Förderung der Gehirngesundheit, das 
Vereine sofort umsetzen können.

Denn: In einer vielbeachteten Studie 
der Harvard School of Public Health 
in Boston an 18.000 Frauen im Alter 
zwischen 70 und 80 Jahren, konnte 
gezeigt werden, dass die Frauen, 
die körperlich aktiv waren, ein um 
20 Prozent geringeres Risiko hatten, 
dement zu werden, als inaktive Test­
personen. Aufgrund der zunehmen­
den Hoch altrigkeit der Gesellschaft 
wird die Demenz­Problematik in den 
kommenden Jahren verstärkt in den 
Fokus des öffentlichen Interesses 
rücken. Dies wird dazu führen, dass 
wirksamen Präventionsmaßnahmen 
eine größere Bedeutung zugewiesen 
wird. 

Petra Regelin
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- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - Weitere Infos unter www.dtb-online.de → GYMWELT → Ältere

Die Fachtagung Sturzprophylaxe 
    ist 2010 wieder auf Tour.
06.03. Heidelberg
27.03. Jena
20.06. Baunatal
02.07. Stuttgart
03.07. Mülheim a.d. Ruhr 
04.09. Göttingen
02.10. Vreden
16.10. Potsdam
23.10. Freiburg im Breisgau
13.11. Saarbrücken

Weitere Infos unter www.kongresse.dtb-online.de
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36 SZ 2/ 2011

Fit bis ins hohe Alter
Projekt Aktiv bis 100 auf Erfolgskurs 

Kann ganz schön Schweiß treibend sein, so ein Sport. Fotos (2): Oeser

Hätte irgendjemand Margot Huth-
macher erzählt, dass sie mit 83
Jahren regelmäßig Sport trei-

ben und viel Freude daran haben würde,
hätte sie wahrscheinlich nur mit dem
Kopf geschüttelt. Zwar nahm sie mal
beim TV Sindlingen an einem Gym-
nastikkurs teil. Doch das ist lange her.
Als sie sich vor Jahren bei einem Unfall
Arm und Schulter brach und kurze Zeit
später auf einem Auge erblindete, kam
Sport für sie nicht mehr in Betracht. Bis
die Frau aus Sindlingen im November
vergangenen Jahres ein Faltblatt in
ihrem Briefkasten fand, das für ein ein-
zigartiges Projekt in Frankfurt warb:
„Aktiv bis 100 – eine Bewegungsgruppe
für Hochaltrige“. Realisiert durch den
Caritasverband Frankfurt, den Turnver-
ein und Sozialverband VdK Sindlingen
sowie den Deutschen Turnerbund und
den Deutschen Olympischen Sportbund.  

Seither besucht Margot Huthmacher
jeden Freitag das neue Bewegungs-
angebot in Sindlingen und ist begei-
stert: „Das ist genau das Richtige für
mich“, sagt sie. In dem Kurs lernt sie
nicht nur Gleichgewichtsübungen, die
sie im Alltag sicherer machen sollen. Sie
trainiert dort auch ihre Beinmusku-
latur, damit das Aufstehen, Gehen und
Treppe steigen leichter fällt. Sie kräftigt
ihre Arme, um schwere Gegenstände he-
ben und tragen zu können, fördert

durch ein spezielles Gehtraining ihre
Mobilität und verhindert durch Gelenk-
übungen, dass ihre Beweglichkeit wei-
ter nachlässt. „Und das Schöne ist, dass
man rauskommt und das Ganze in einer
Gruppe von Gleichgesinnten macht.“

Schon bei der Schnupperstunde war
Margot Huthmacher nicht allein. „Die
Resonanz war Wahnsinn“, erinnert sich
Lydia Karell, Übungsleiterin beim TV
Sindlingen. Knapp 30 Senioren kamen.
Die jüngste Teilnehmerin war 59, die
älteste 89 Jahre alt. Kurze Zeit später
wurde die Gruppe geteilt. Jetzt gibt es

zwei Kurse in Sindlingen, einen beim
Frankfurter Turnverein 1860 sowie ein
Angebot speziell für russisch-sprechen-
de jüdische Kontingentflüchtlinge, das
in der AWO-Altenwohnanlage in der
Kohlbrandstraße in Kooperation mit
der TG Bornheim stattfindet.   

Das Erfolgsrezept von „Aktiv bis 100"
ist leicht erklärt: Die Übungen sind spe-
ziell für Hochaltrige ab 80 Jahren konzi-
piert. Vorsichtig werden sie an Bewe-
gungen herangeführt, erst im Sitzen,
dann im Stehen. Ziel ist es, die Musku-
latur systematisch aufzubauen, die Ko--
ordination und Beweglichkeit zu för-
dern, um möglichst lange fit und selbst-
ständig zu bleiben, sagt Übungsleiterin
Lydia Karell, die seit Jahren mit Senio-
ren trainiert und für das Projekt extra
fortgebildet wurde. 

Auch wenn die Übungen auf den ers-
ten Blick leicht aussehen: Sport ist das
allemal, aber Spaß soll es auch machen.
Daher wählt Lydia Karell für jede Stun-
de andere Übungen aus. Das Gleiche gilt
für die Musik, die das Training beglei-
tet. Vor und nach den Stunden bietet
der VdK bei Bedarf einen Fahrdienst an.
Ein weiterer Pluspunkt: Der Kurs ist
kostenlos, zumindest für das erste Halb-
jahr, weil das Projekt vom Bundesmini-
sterium für Familie, Senioren, Frauen
und Jugend finanziell unterstützt wird.
Im Anschluss erhebt der jeweilige Sport-
verein eine geringe Teilnehmergebühr.    

Doch ohne die Zusammenarbeit der
Kooperationspartner aus Senioren- und
Gesundheitseinrichtungen vor Ort wä-
re das Modellprojekt nicht realisierbar,
betont Petra Regelin vom Deutschen
Turnerbund. Der Deutsche Turnerbund
initiierte und koordiniert das Frankfur-
ter Netzwerk und hat bereits gleiche
Erfahrungen zu Beginn vergangenen Jah-
res in der baden-württembergischen
Stadt Achern gesammelt. Frankfurt
macht den zweiten Modellversuch. Das
Ziel: Möglichst viele alte Menschen an
Sport heranzuführen, damit sie länger
gesund bleiben. Bislang geht das Kon-
zept auf. Ende vergangenen Jahres wur-
de das Projekt mit dem Sportpreis der
Stadt Frankfurt ausgezeichnet. Mit dem
Preisgeld von 3.000 Euro sollen weitere
Kurse in anderen Stadtteilen finanziert
werden. Dafür werden noch weitere
Kooperationspartner gesucht.  

Judith Gratza 

Gesundes Leben

Aktiv mit Hand und Fuß dabei.
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Die demografischen Veränderungen werden in den nächsten Jahren und 
Jahrzehnten dazu führen, dass Turn- und Sportvereine im Durchschnitt ein 
Drittel der bisherigen Kinder und Jugendlichen und ein Drittel ihrer erwach-
senen Mitglieder verlieren. Der Anteil der älteren Mitglieder in den Vereinen 
wird deutlich ansteigen. Um den demografisch bedingten Mitgliederverlust 
bei Kindern, Jugendlichen und jungen Erwachsenen etwas abzumildern, 
bietet sich eine Zielgruppe besonders an – die älteren Menschen, und zwar 
vor allem die bisherigen Nicht-Beweger.

Botschaft 2:
Erweitern Sie Ihr Angebot für die 
Zielgruppe der älteren Menschen!
Wenn Sie bisher kein Bewegungsan-
gebot für ältere Menschen machen, 
organisieren Sie am besten sofort ein 
solches. Werben Sie dafür! Wenn Sie 
bisher wenige Angebote für diese 
Zielgruppe machen, bauen Sie die 
Angebotspalette gezielt aus. Der Be-
darf ist jetzt schon groß, er wird wei-
terhin massiv ansteigen.

Botschaft 3:
Bedenken Sie die Heterogenität der 
Älteren!
Die Phase des Alters umfasst heute 
bis zu 50 Jahre. Entsprechend hete-
rogen sind die alten Menschen und 
entsprechend heterogen sind auch 
 ihre Wünsche und Bedürfnisse. Die 
jungen Alten interessieren sich für Fit-
nesskurse. Sie wollen fit und schlank 
sein und etwas für ihre Gesundheit 
tun. Die Älteren mit gesundheitlichen 
Beeinträchtigungen (Rückenschmer-

Bei uns sind Alte willkommen!
Wie Vereine ein seniorenfreundliches Profil entwickeln können

Fotos dieser Rubrik: DTB

Wie können sich Vereine auf die Ver-
änderungen der Bevölkerungsstruktur 
einstellen? Welche Maßnahmen und 
Aktivitäten sind erfolgsversprechend, 
um ältere Neueinsteiger für den Ver-
ein zu akquirieren und wie könnte 
man solche Veränderungen ange-
hen? Die folgenden 13 Botschaften 
sollen Ansatzpunkte für eine senio-
renfreundliche Ausrichtung des Ver-
einsprofils liefern.

Botschaft 1:
Stellen Sie sich auf die demogra- 
fischen Veränderungen ein – am 
besten sofort!

Je früher Sie sich mit den Auswirkun-
gen der demografischen Umwälzung 
auf Ihren Verein auseinandersetzen, 
umso besser. So haben Sie ausrei-
chend Zeit, Maßnahmen und Aktivi- 
täten zu initiieren, um sich auf diese 
Zielgruppe einzustellen, um passge-
naue Angebote zu entwickeln und ein 
Vereinsklima zu generieren, dass  
allen älteren Menschen deutlich 
macht:

Du bist hier herzlich willkommen! Wir 
freuen uns auf Dich! Wir machen Dir 
Bewegungsangebote, die Dir gefallen 
werden.

Deutsches Turnen   ♦  Juni 2011     9
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zen, Gelenkprobleme, Sturzrisiko, 
Gedächtnisbeeinträchtigung) möchten 
ein passgenaues Bewegungsange-
bot, das hilft mit Schmerzen und Be-
einträchtigungen besser klarzukom-
men. Sehr alte Menschen brauchen 
Programme, die die körperlichen 
Funktionen für eine selbständige All-
tagsbewältigung erhalten und Pflege-
bedürftigkeit verhindern oder zeitlich 
verschieben. Optimal ist es, wenn Sie 
für alle drei Zielgruppen Angebote 
machen können. Bieten Sie nicht nur 
übergeordnete Bewegungsgruppen 
für ältere Menschen an sondern auch 
themenspezifische Gruppen, z. B. In 
Balance bleiben, Fit im Kopf, Gelenk-
training, Walking, Pilates für stabile 
Knochen, u.v.m.

Botschaft 4:
Entwickeln Sie innovative Angebote!
Denken Sie ruhig auch mal an unge-
wöhnliche  innovative Angebote für 
 ältere Menschen. Wie wäre es mit der 
Einrichtung einer regelmäßig statt-
findenden Spaziergeh-Gruppe, die 
sich in Alltagskleidung zwei Mal pro 
 Woche trifft? Die Belastung des Spa-
zierengehens reicht für die meisten 
hochaltrigen Menschen aus, um die 
Gehfähigkeit und damit die Mobilität 
zu erhalten. Sie brauchen nur eine 
Strecke, die auch für Menschen mit 
Stock und Rollator begehbar ist und 
eine Betreuungsperson, die auf die 
schwachen und langsamen Teilneh-
mer achtet. 

Botschaft 5:
Initiieren Sie Kurse für ältere  
Neu- und Wiedereinsteiger!
Versuchen Sie vorrangig auch die 
 Älteren zu erreichen, die bisher kei-
nen Sport treiben! Entwickeln Sie 
 dazu geeignete Strategien (Schnup-
perangebote, niedrigschwellige Ange-
bote wie Spaziergeh-Gruppen, …) 
und setzten Sie diese sofort um. Die-
se Neueinsteiger-Kurse müssen dann 
aber auch in Dauerangeboten weiter-
geführt werden. Sonst springen die 
Menschen wieder ab.

Botschaft 6:
Entwickeln Sie eine Willkommens-
kultur für Neue!
Stellen Sie sich vor, Sie haben seit 
 ihrer Kindheit niemals aktiv Sport ge-
trieben. Sie würden gern damit begin-
nen, wissen aber, dass Sie viel  zu 
lange damit gewartet haben. Inzwi-
schen sind Sie wahrlich nicht mehr 
der Jüngste, bringen einige Pfunde zu 
viel auf die Waage und so richtig 
 bücken und strecken können Sie sich 

auch nicht mehr. Nach langem Hin 
und Her entscheiden Sie sich, eine 
Seniorengruppe im Verein anzu-
schauen, obwohl Sie sich eigentlich 
vor den Anderen schämen. Sie ken-
nen niemanden und – ehrlich gesagt 
– Sie haben richtig Angst, alles falsch 
zu machen und schon nach fünf 
 Minuten völlig außer Puste zu sein. 
Dann stehen Sie in der Halle, keiner 
spricht Sie an und die Anderen, die 
sind zwar auch schon über 70, aber 
die kommen beim Bücken sogar noch 
mit den Fingerspitzen an die Füße. 
Würden Sie wiederkommen? Nein, 
das würden Sie sicher nicht! Ent-
wickeln Sie eine Willkommenskultur in 
Ihrem Verein, bei dem jedes interes-
sierte, neue Mitglied herzlich empfan-
gen wird. Vor allem ältere Neueinstei-
ger brauchen jemanden, der Ihnen 
hilft, die Ängste und Hemmungen, die 
mit dem ersten Mal verbunden sind, 
zu nehmen. Wichtig ist die Botschaft: 
„Natürlich bist Du alt, hast Einschrän-
kungen und Beschwerden, aber ge-
nau deshalb bist Du bei uns ganz 
herzlich willkommen!“

Botschaft 7:
Werben Sie klug für neue Angebote!
Werben Sie für neue, aber auch für 
bestehende Bewegungsangebote mit 
ihrer Leistung, die Sie für die Gesell-
schaft erbringen und mit den Effekten, 
die das Training hat. Zum Beispiel, 
wenn Sie durch Ihr Engagement Stür-
ze verhindern, Pflegebedürftigkeit ver-
schieben, das Demenzrisiko der Teil-
nehmer verringern, usw..

Botschaft 8:
Engagieren Sie sich für hochaltrige 
Menschen!
Heute sind etwa 4 Millionen Men-
schen in Deutschland älter als 
80 Jahre. In ein paar Jahrzehnten 
werden es 10 Millionen sein. Die 

 Anzahl der hochaltrigen Menschen 
wird um 150 Prozent steigen. Nutzen 
Sie dieses riesige Mitgliederpotenzial 
und schaffen Sie Bewegungsangebo-
te, die den sehr alten Menschen hel-
fen, länger mobil, standfest und selb-
ständig zu bleiben.

Botschaft 9:
Fördern Sie das Miteinander und 
die Gemeinschaft!
Das Schlaraffenland ist abgebrannt. 
Unsere Gesellschaft wird ärmer und 
in der Folge müssen wir näher zu-
sammenrücken, um sicher und zufrie-
den leben zu können. Gestalten Sie 
diesen Prozess aktiv mit: Organisieren 
Sie vielfältige Treff-, Austausch- und 
Kommunikationsmöglichkeiten, bei 
denen sich ältere Menschen treffen, 
austauschen und etwas miteinander 
erleben oder lernen können. Genauso 
wichtig ist es aber auch, dass die 
 Älteren sich als Teil einer Mehrgene-
rationengemeinschaft erleben.

Botschaft 10:
Gehen Sie aktiv auf Kooperations-
partner zu!
In Zeiten knapper werdender Res-
sourcen sind wir wieder mehr auf 
 Andere angewiesen. Kooperieren Sie 
mit der Kommune, mit Senioren-, Ge-
sundheits- und Sozialverbänden, mit 
Mehrgenerationenhäusern, Bürger-
treffs, kommunalen und kirchlichen 
Seniorentreffs. Besonders sinnvoll 
sind Kooperationen mit Partnern, die 
einen direkten persönlichen Kontakt 
zu alten Menschen haben, die noch 
zu Hause leben, zum Beispiel Ambu-
lante Pflegedienste oder Einrichtun-
gen für Betreutes Wohnen. Gehen 
Sie aktiv auf andere zu, bilden Sie 
Koalitionen und seien Sie koopera-
tionsfähig. Bauen Sie Netzwerke auf. 
Das könnte auch Ihr Hallenproblem 
lösen.

Botschaft 11:
Bringen Sie sich aktiv in die Politik 
ein!
Knüpfen Sie politische Netzwerke, um 
Ihre Interessen zu vertreten. Bilden 
Sie Meinungen! Gestalten Sie aktiv 
mit! Kommen Sie mit Politikern ins 
Gespräch und arbeiten Sie an Gestal-
tungsprozessen aktiv mit!

Botschaft 12:
Qualifizieren Sie Ihre Übungsleiter!
Es ist wichtig, qualifizierte Übungs-
leiter für die Zielgruppe der Älteren 
einzusetzen. Überzeugen Sie Ihre 
Übungsleiter, eine Ausbildung zu ab-
solvieren, falls dies bisher nicht der 
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Fall ist. Unterstützen Sie ihre Übungs-
leiter dabei, sich fortzubilden. Meist 
bringen die Übungsleiter von den 
Fortbildungen viele neue Ideen – 
auch für neue Kurse oder Gruppen – 
mit. Nutzen Sie diese Innovationskraft 
Ihrer Übungsleiter für die Gesamtent-
wicklung Ihres Vereins. Werben Sie 
auch neue Übungsleiter. Zum Beispiel 
bei engagierten Teilnehmern aus 
Alten clubs, Sozialverbänden, Kirchen-
gemeinden, usw..

Botschaft 13:
Benennen Sie einen Seniorenberater!
Ein Seniorenberater kümmert sich 
 aktiv um die Belange der älteren Ver-
einsmitglieder. Er sorgt dafür, dass 
die Senioren sich im Verein wohl und 
erwünscht fühlen. Er ist Programm-
gestalter, Freizeitberater, Informa-
tionsgeber, Impulsgeber, Vernetzer, 
Kontaktpfleger und Organisator.

Einige Beispiele aus 
der Vereinspraxis
Der Deutsche Turner-Bund (DTB) und 
seine Landesturnverbände möchten 
Vereine in diesem Prozess der Neu-
ausrichtung begleiten und unterstüt-
zen. Dazu sind bereits viele Aktivitä-
ten, Projekte, Veranstaltungen und 
Fortbildungen initiiert und ins Leben 
gerufen worden. Hier einige Beispiele:

Projekt „Aktiv bis 100“
Der DTB hat im Rahmen eines vom 
Bundesministerium für Familie, Senio-
ren, Frauen und Gesundheit und vom 
Deutschen Olympischen Sportbund 
unterstützen Projektes ausprobiert, 
wie es gelingen kann, hochaltrige 
Menschen über 80 Jahre, die sich 
noch nie aktiv bewegt haben, für ein 
Bewegungsangebot im Verein zu ge-
winnen.

Die Antwort ist einfach: Dies gelingt 
hervorragend, wenn Vereine mit Ko-
operationspartnern zusammenarbei-
ten, die einen direkten persönlichen 

Bezug zu den hochaltrigen Menschen 
haben. Es konnte gezeigt werden, 
dass selbst Menschen mit Geh-
stöcken, Rollatoren und leichter De-
menz für ein spezielles Bewegungs-
angebot im Verein motiviert werden 
können, wenn der Verein aktiv auf 
diese Menschen zugeht, wenn Ängste 
vor zu großen Anforderungen oder 
Ansprüchen genommen werden und 
wenn ein Programm angeboten wird, 
dass den Menschen wirklich hilft, die 
Selbständigkeit im Alltag zu erhalten.

Turnverband Mecklenburg-Vorpom-
mern kooperiert in Landesinitiative 
Sturzprävention
Der Turnverband Mecklenburg-Vor-
pommern ist neue Wege gegangen. 
Er engagiert sich aktiv im Netzwerk 
„Sturzprävention M-V“ und arbeitet 
dort unter anderem mit der Landes-
ärztekammer, der AOK, einer Reha-
klinik und weiteren Partnern zusam-
men. Erstes Ergebnis: Eine Fach-
tagung Sturzprävention wurde 
gemeinsam initiiert und durchgeführt 
– 85 zufriedene Übungsleiter und 
Multiplikatoren für die Sturzprävention 

konnten dort neu gewonnen werden. 
Geschäftsführerin Kati Brenner: „Die 
Kooperation hat für uns neue, interes-
sante Zielgruppen erschlossen.“

Badischer Turner-Bund vergibt 
Preis an Vereine
Der Badische Turner-Bund (BTB) hat 
sich etwas Besonderes einfallen las-
sen, um Vereine zu motivieren, mehr 
neue Bewegungsangebote für ältere 
Menschen zu entwickeln. Der BTB 
vergibt einen Preis für besonders in-
novative Vereine, die sich in diesem 
Bereich engagieren. Die zuständige 
Fachwartin Karin Wahrer: „Wir erhof-
fen uns dadurch einen Innovations-
schub in den Vereinen. Es wäre toll, 
wenn mehr neue Bewegungsmöglich-
keiten für Ältere geschaffen werden!“

Bayerischer Turnverband aktiv bei 
„Standfest und fit durchs Leben“
Der Bayerische Turnverband (BTV) 
kooperiert mit der land- und forstwirt-
schaftlichen Sozialversicherung im 
Rahmen eines einzigartigen Umset-
zungsprojektes in der Sturzpräven-
tion. Die so genannten Ortsbäuerin-
nen des Bayerischen Bauernverban-
des motivieren alle älteren Menschen, 
die in der Landwirtschaft tätig sind, 
 einen Sturzpräventionskurs zu be-
suchen. Die Ausbildung der dazu not-
wendigen Übungsleiter übernimmt der 
BTV. Vize präsidentin Marlene Groitl: 
„Wir wünschen uns, dass wir durch 
das Projekt mehr Übungsleiter moti-
vieren können, sich für die Sturzprä-
vention älterer Menschen zu enga-
gieren.“

- - - - - - - - - Weitere Infos unter www.gymwelt.de → Ältere
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Gesundheit und Pflege

DTB-Projekt „Aktiv bis 100“ –  
Teamarbeit für Hochaltrige!

Das Bundesministerium für Fami-
lie, Senioren, Frauen und Jugend 

unterstützt den Deutschen Turner-
Bund (DTB) dabei, im Rahmen des 
Projekts „Aktiv bis 100 – Aufbau von 
Netzwerkstrukturen zur Umsetzung 
von Bewegungsangeboten für Hoch-
altrige am Wohnort“ Erfahrungen bei 
der Gewinnung sehr alter Menschen 
für Bewegung im Verein zu sammeln. 
Das Projekt läuft bis Oktober 2011.

Ziel ist es, gemeinsam mit Koopera-
tionspartnern aus dem Senioren-, So-
zial- und Gesundheitswesen in einem 
Netzwerk funktionierende Strukturen 
für die Umsetzung von Bewegungsan-
geboten für Hochaltrige am Wohnort 
zu erproben. Dazu wird in zwei Mo-
dellregionen ausprobiert, wie es ge-
meinsam in einem Team – bestehend 
z. B. aus einem Turnverein, einem 
ambulanten Pflegedienst und einer 
Kommune – gelingen kann, sehr alte 
Menschen, die bisher nicht sportlich 
aktiv waren, für ein Bewegungsange-
bot im Verein zu gewinnen. Die Be-
wegung im Verein soll dazu beitragen, 
die Funktionsfähigkeit des Körpers zu 
erhalten und eine drohende stationä-
re Pflegebedürftigkeit zu verhindern 
oder zeitlich hinauszuschieben.

Zunächst wird in der Modellregion 
Achern in Baden erprobt, mit wel-
chen Strategien ein örtlicher Turnver-
ein (TV Achern) und ein ambulanter 
Pflegedienst (Häusliche Pflege Sybille 
Schreiner) bewegungsunerfahrene 
sehr alte Menschen zu regelmäßiger 
Bewegung in einem Verein motivieren 
kann. Das ist eine große Herausfor-

derung, denn die Hürden, im hohen 
Alter noch einmal mit etwas völlig 
Neuem zu beginnen, sind hoch. Die 
Angst ist groß, nicht gut genug zu sein 
oder sich vor anderen zu blamieren.
Wie müssen alte Menschen angespro-
chen und unterstützt werden, damit 
sie es wagen, diesen mutigen Schritt 
zu gehen? Welche organisatorischen 
Rahmenbedingungen müssen für 
eine reibungslose Umsetzung geschaf-
fen werden? Können die Partner im 
Team einen Transport der Menschen 
vom Wohnort zum Bewegungsraum 
gewährleisten? Dies möchte der DTB 
gemeinsam mit seinen Kooperations-
partnern herausfinden.

Klar ist, dass die sonst üblichen Mittel 
der Öffentlichkeitsarbeit, wie Presse-
informationen oder die Veröffentli-
chung der Vereinsprogramme, bei der 
Akquise dieser speziellen Zielgruppe 
nicht greifen. Hier müssen neue Wege 
gefunden und ausprobiert werden. In 
einer zweiten Modellregion, die dem-
nächst festgelegt werden soll, wird 
erprobt, ob eine gezielte Ansprache 

von Angehörigen, z. B. den erwach-
senen Kindern, dazu beitragen kann, 
die alten Menschen zu Bewegung zu 
motivieren. Lassen sich die erwach-
senen Kinder davon überzeugen, dass 
Mutter oder Vater aktiv werden müs-
sen, um die Selbstständigkeit im All-
tag auf Dauer zu erhalten? Folgt aus 
dieser Überzeugung schließlich auch 
eine Aktivierung der Betroffenen 
selbst? Sind die Kinder bereit, ihre El-
tern zum Sport zu bringen, wenn sie 
es nicht mehr allein schaffen, dorthin 
zu kommen? Diese Fragen sollen bei-
spielhaft in der zweiten Modellregion 
untersucht und beantwortet werden.

Die Erfahrungen und Ergebnisse aus 
den beiden Regionen werden zum 
Abschluss des Projektes in Form von 
Handlungsempfehlungen veröffent-
licht und im Rahmen einer bundes-
weiten Fachtagung weiterverbreitet. n

Petra Regelin
Deutscher Turner-Bund
Otto-Fleck-Schneise 8, 60528 Frankfurt
petra.regelin@dtb-online.de
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Gesundheit und Pfl ege

Vernetzung Sport und Seniorenorganisationen
Projekt „Bewegungsnetzwerk 50 plus“ gestartet

Viele ältere Menschen wollen im 
Alter fi t und aktiv sein und achten 

daher auf genügend Sport und Bewe-
gung. Mit dem Programm „Richtig fi t 
ab 50“ hat der Deutsche Olympische 
Sportbund (DOSB) die Bedürfnisse 
und Motive der jungen Alten in Be-
zug auf das Sporttreiben untersucht 
und attraktive Angebote erprobt. Mit 
dem Programm „Bewegungsangebo-
te 70 plus“ wurden dann neue Bewe-
gungsmöglichkeiten für Ältere und 
Hochaltrige initiiert.

Auf der Grundlage dieser Program-
me wurde nun mit Unterstützung des 
Bundesministeriums für Familie, Se-
nioren, Frauen und Jugend das Pro-
jekt „Bewegungsnetzwerk 50 plus“ 
gestartet. Ziel ist die Gewinnung 
neuer Zielgruppen für den Sport der 
Älteren durch die Zusammenarbeit 
und den Aufb au von Netzwerken mit 
Partnern wie Wohlfahrtsverbänden, 
Kirchen, kommunalen Institutionen 
und Gesundheits- und Seniorenorga-
nisationen. Im Mittelpunkt steht die 
Vernetzung im kommunalen Umfeld.

Die Inhalte des Projekts sind sehr 
vielseitig angelegt. Der Landessport-
bund Hessen will mit seinem Pro-
gramm „Bewegungs-Starthelfer für 
Ältere“ die Ansprache und Betreu-
ung sportfremder Seniorinnen und 
Senioren in Bewegungsgruppen und 
Sportvereinen verbessern. Dazu sol-
len über Netzwerke „Bewegungs-
Starthelfer“ für den sanft en Einstieg 
in den Sportverein gewonnen wer-
den. Der Deutsche Turner-Bund 
(DTB) strebt an, Bewegungsange-

bote für Hochaltrige am Wohnort 
zu schaff en. In der Modellregion 
Achern plant er in Kooperation mit 
Kirchen und Partnern aus dem Se-
nioren-, Sozial- und Gesundheits-
wesen, ein Bewegungsprogramm für 
Hochaltrige umzusetzen.

Die Landessportbünde Th üringen und 
Niedersachsen wollen durch die Zu-
sammenarbeit mit Seniorenorganisa-
tionen und Seniorenbeauft ragten eine 
bessere Kommunikation schaff en, um 
damit mehr Ältere zu Bewegungs-
aktivitäten zu motivieren. Dies will 
Th üringen insbesondere durch seine 
Seniorensportbetreuerinnen und -be-
treuer in den 23 Städten und Kreisen 
erreichen. In Niedersachsen liegt der 
Schwerpunkt auf der Kooperation 
mit Senioren-Service-Büros. Ab Ende 
des Jahres 2010 werden in Nordrhein-
Westfalen die Chancen generationen-
übergreifender Ansätze erprobt. Im 

Raum Heidelberg konzentriert man 
sich darauf, Ältere mit Migrationshin-
tergrund anzusprechen.

Der DOSB ist als Mitgliedsorganisati-
on der BAGSO besonders daran inter-
essiert, die Potenziale der unter diesem 
Dach vereinten Seniorenorganisatio-
nen zu nutzen und weitere Koopera-
tionspartner zu gewinnen. Bei einem 
Treff en zwischen der BAGSO-Vorsit-
zenden Ursula Lehr und dem DOSB-
Vizepräsidenten Walter Schneeloch 
wurde verabredet, das Projekt „Bewe-
gungsnetzwerk 50 plus“ bei der Mit-
gliederversammlung der BAGSO am 
28.10. 2010 vorzustellen. n

Michael Höhn, Projektleiter
„Bewegungsnetzwerk 50 plus“
Deutscher Olympischer Sportbund
Otto-Fleck-Schneise 12
60528 Frankfurt
hoehn@dosb.de
 

Aktuell hat der DOSB die Broschüre zur „Netzwerkarbeit im 
Sport – aufgezeigt am Sport der Älteren“ herausgeben. Dieser 
Handlungsleitfaden zeigt auf, warum die Vernetzung mit 
Partnern ein wichtiges Zukunftsthema für Sportvereine ist und 
wie Netzwerke mit Senioreneinrichtungen oder Wohlfahrts-
verbänden aufgebaut werden können, sei es die Kooperation 
zwischen Sportverein und Fahrdienst der Arbeiterwohlfahrt, 
um ältere Menschen zur Wassergymnastik in die Schwimmhal-
le zu bringen, oder die Zusammenarbeit mit Kirchengemeinde 
und Caritas, um Bewegungsgruppen wohnortnah anzubieten. 

In der Broschüre sind ganz praxisnah Informationen und Checklisten zur Netzwerk-
arbeit, zu Erfolgsfaktoren und typischen Stolpersteinen in Netzwerken dargestellt. 
Auch die verschiedenen Phasen von Netzwerken werden aufgezeigt, gemäß dem 
Motto von Henry Ford: „Zusammenkommen ist ein Beginn, Zusammenbleiben ist 
ein Fortschritt, Zusammenarbeiten ist ein Erfolg“.
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Bundeskanzlerin empfängt Ehrenamtliche
Eine ganz besondere Auszeichnung 
erhielten zwei ehrenamtliche Organi-
satoren des DTB-Projektes „Aktiv bis 
100“ – Aufbau von Netzwerkstruktu-
ren zur Umsetzung von Bewegungs-
angeboten für Hochaltrige. Prof. Dr. 
Hans Brunnhöfer vom TV Sindlingen 
und Uschi Hamerski vom TV Achern 
waren von der Bundeskanzlerin 
 Angela Merkel persönlich zu einem 
Empfang nach Berlin eingeladen wor-
den (Foto rechts). Dort fand am 5. April 
im Bundeskanzleramt die Veranstal-
tung „Gemeinsam geht’s: Menschen 
helfen Menschen“ statt. Insgesamt 

250 Menschen, die sich in den unter-
schiedlichsten gesellschaftlichen Be-
reichen ehrenamtlich engagieren, 
 waren zu diesem Empfang eingela-
den worden.

Das DTB-Projekt „Aktiv bis 100“ wird 
im Hessischen Turnverband und im 
Badischen Turner-Bund gemeinsam 
mit Turn- und Sportvereinen sowie 
Turngauen umgesetzt. Dabei werden 
Menschen im Alter von über 80 Jah-
ren, die sich in ihrem Leben bisher nie 
aktiv bewegt haben, gemeinsam mit 
Netzwerkpartnern aus Senioren- und 
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Gesundheitsorganisationen dazu 
 motiviert, im Verein aktiv zu werden. 
Das Projekt läuft so erfolgreich, das 
es kürzlich mit dem Frankfurter Sport-
preis ausgezeichnet worden ist.

Fo
to

: D
TB

11. Frankfurter Convention 2011
Gesundheitssport | Fitness | Aerobic | Dance

Am 20. und 21. August geht der 
 Praxis-Leitkongress des Deutschen 
Turner-Bundes und des Hessischen 
Turnverbandes an einem neuen 
Standort in eine nächste Runde. 
Richtungsweisende Trends sowie 
 eine sinnvolle Verknüpfung von Be-
währtem mit Neuem, das war und  
ist die Philosophie der nunmehr 
11. Frankfurter Convention 2011 – 
Gesundheitssport | Fitness | Aerobic | 
Dance. Ab 2011 wird die Veranstal-
tung in der GYMAKADEMIE sowie in 
Hallen der Sportverbände und der 
Commerzbank-Arena in der Otto-
Fleck-Schneise ihre neue Heimstätte 
haben. Das neue Standortkonzept ist 
eine Herausforderung und Chance 
für das Planungsteam. Die Zusage 
von zahlreichen Experten und die 
 geplanten Workshop- und Seminar-
themen werden auch in diesem Jahr 
keine Wünsche offen lassen. Neben 
renommierten und bekannten Pre-
sentern werden auch wieder zahlrei-
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che neue Referenten der Veranstal-
tung ihre fachliche Prägung geben.

Ergänzt werden die unverzichtbaren  
Aerobic und Dance- sowie Fitness- 
und Gesundheitssportangebote durch 
Body&Mind-Konzepte wie AROHA®, 
Drums Alive®, Hula Hoop Workout®, 
Spiraldynamik®, Sensoworkout, Func-
tional Training u.v.m. Wir freuen uns, 
dass unter anderen Julian Crespo, 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - Weitere Infos unter www.kongresse.dtb-online.de

José Martinez, Karin Albrecht, Beate 
Missalek, Rainer Kersten, Miranta 
Tzivras, Chris Harvey, Nadja Brecht, 
Gabi Fastner und Marcus Schweppe 
als Presenter in Frankfurt dabei sein 
werden.  
Das Kongress- & Conven tion-
Programm wird ab Mitte Mai im 
Internet  abrufbar sein. GYMCARD-
Inhaber  und Frühbucher erhalten bei 
der Anmeldung Rabatt.
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5 Netzwerke im Sport – Was Sie dem 
Verein bringen und wie man sie auf-
baut !

Arbeiten Sie noch allein oder netzwerken Sie schon ?

57



Aktiv bis 100 Netzwerke﻿im﻿Sport﻿–﻿Was﻿Sie﻿dem﻿Verein﻿bringen﻿und﻿wie﻿man﻿sie﻿aufbaut !

»Zusammenkommen ist ein Beginn,
Zusammenbleiben ist ein Fortschritt,
Zusammenarbeiten ist ein Erfolg.«

Henry	Ford

Der	Zukunftsforscher	Prof.	Dr.	Horst	Opaschowski	bringt	es	auf	den	Punkt:	»Das	Zeitalter	der	
Ichlinge	geht	zu	Ende.	In	Krisenzeiten	ist	kein	mehr	Platz	für	Egoisten.	Gefragt	ist	ein	neues	
Wir-Gefühl,	mehr	Zusammenhalt	–	nicht	nur	zu	Zeiten	der	Fußball-WM,	sondern	auch	in	Wirt-
schaft,	Politik,	Medien	und	Kultur.«

Das	gilt	natürlich	auch	für	den	Sport	und	insbesondere	für	die	Turn-	und	Sportvereine.	In	Zeiten	
knapper	werdender	Ressourcen,	zum	Beispiel	durch	den	Rückgang	öffentlicher	Mittel,	sind	wir	
alle	wieder	mehr	auf	Andere	angewiesen.	Und	genau	das	ist	der	Grund,	warum	Netzwerke	
heute	oftmals	so	erfolgreich	arbeiten.	Die	Vernetzung	mit	Partnern	eröffnet	Vereinen	vielfältige	
Chancen.	In	der	Vernetzung	mit	ausgewählten	Partnern	stecken	Potentiale,	die	wir	in	Zukunft	
verstärkt	nutzen	sollten.	Denn:	Wer	gut	vernetzt	ist,	profi	tiert	von	den	Stärken	seiner	
Kooperationspartner	und	gewinnt	dadurch	wiederum	an	eigener	Stärke.	Wertvolle	Synergien	
werden	erzeugt	und	davon	profi	tieren	alle	Beteiligten.

Chancen und Potentiale für Vereine durch Vernetzung und Kooperation:
	● Wissen﻿transferieren:	Vereine	können	Erfahrungen	und	Wissen	mit	Anderen	austauschen	
und	erhalten	dadurch	Informationen,	an	die	sie	sonst	evtl.	nicht	herankommen	würden.
	● Zielgruppen﻿erreichen:	Vereine	können	solche	Menschen	erreichen	und	motivieren	am	
Vereinsangebot	teilzunehmen	oder	im	Verein	ehrenamtlich	tätig	zu	werden,	an	die	sie	allein	
nicht	herankommen	würden.	Das	kann	zum	Beispiel	durch	eine	Vernetzung	mit	kirchlichen	
Seniorenclubs	oder	mit	Freiwilligen-Agenturen	geschehen.
	● Kompetenz﻿gewinnen:	Vereine	können	von	den	Kompetenzen	der	Netzwerkpartner	
profi	tieren.	Dies	ist	zum	Beispiel	der	Fall,	wenn	ein	Netzwerkpartner	besonders	gute	Presse-
artikel	schreiben	kann	und	bereits	gute	Kontakte	zur	örtlichen	Presse	hat.
	● Probleme﻿lösen:	Viele	Vereine	haben	das	Problem,	dass	sie	zu	wenige	Hallenzeiten	haben.	
Kooperationen	mit	Alteneinrichtungen,	mit	der	Kommune,	mit	Kindertagesstätten	können	das	
Problem	lösen.	Oder	–	Vereine	würden	gern	ein	Angebot	für	hochaltrige	Menschen	machen,	
haben	aber	keine	Möglichkeit,	einen	Fahrdienst	zu	organisieren.	Die	Kooperation	mit	einer	
Tagespfl	egeeinrichtung	kann	das	Problem	lösen,	die	haben	nämlich	einen	Kleinbus	und	
einen	Fahrer.
	● Interessen﻿vertreten:	Netzwerke	haben	mehr	Möglichkeiten,	Lobbyarbeit	zu	betreiben	als	
Einzelne	und	können	dadurch	ihre	Interessen	breiter	vertreten.	Sie	fi	nden	mehr	Gehör	bei	
Entscheidungsträgern	und	Meinungsbildnern	und	erweitern	damit	ihre	Politikfähigkeit.
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	● Kontakte﻿nutzen:	Persönliche	Kontakte	zu	Menschen,	die	an	wichtigen	Schaltstellen	sitzen	
(z.	B.	Hallenvergabe,	Mittelvergabe,	Stiftungen)	erleichtern	das	Vereinsleben.	So	manch	eine	
(bürokratische)	Hürde	lässt	sich	leichter	überwinden,	wenn	man	viele	Menschen	persönlich	
kennt.	Kooperationen	erleichtern	den	Aufbau	eines	weit	verzweigten	Kontaktnetzes.
	● Kosten﻿senken:	Wenn	jeder	nur	einen	Anteil	am	gemeinsamen	Projekt	zahlt,	spart	jeder	
etwas.	So	lassen	sich	auch	Kosten	reduzieren.
	● Gemeinsamkeit﻿erleben:	Teamarbeit	macht	mehr	Spaß	–	weil	man	sich	gegenseitig	
motivieren,	loben	und	bestärken	kann,	weil	man	sich	über	Erfolge	gemeinsam	freuen	und	
Misserfolge	besser	verarbeiten	kann.

Erfolgsfaktoren von Netzwerken
Ein	Netzwerk	arbeitet	nur	erfolgreich,	wenn	diese	wichtigen	Erfolgsfaktoren	berücksichtigt	
werden:

Erfolgsfaktor 1: Das Ziel muss klar und eindeutig sein !
Ziele	sind	in	Netzwerken	besonders	wichtig,	sie	müssen	klar	und	eindeutig	formuliert	sein	und	
sie	müssen	von	allen	Netzwerkpartnern	mitgetragen	werden.	Jeder	Partner	muss	sich	mit	
diesem	Ziel	identifi	zieren	können.	Ziele	der	Netzwerkarbeit	könnten	zum	Beispiel	sein:	Wir	
wollen	gemeinsam	eine	Bewegungsgruppe	für	hochaltrige	Menschen	aufbauen.	Oder	–	wir	
wollen	gemeinsam	dafür	sorgen,	dass	die	Menschen	in	unserer	Stadt	gesund	bleiben.	Dann	
kann	das	Ziel	der	Startschuss	für	den	Aufbau	des	Netzwerkes	sein,	der	Wegweiser	der	lang-
fristigen	Zusammenarbeit	und	der	Anreiz	auch	dann	durchzuhalten,	wenn	es	mal	schwierig	wird	
und	Misserfolge	gibt.

Erfolgsfaktor 2: Netzwerke brauchen einen Koordinator !
Netzwerke	brauchen	einen	Koordinator	oder	Manager.	Das	Team	muss	zusammengehalten	
werden.	Der	Manager	steuert	die	Arbeit,	indem	er	zum	Beispiel	zu	Sitzungen	einlädt,	Termine	
koordiniert,	Aufgaben	verteilt,	Informationen	an	alle	weitergibt,	verabredete	Arbeitsschritte	
sichert.	Er	hält	also	die	inhaltliche	und	organisatorische	Arbeit	am	Laufen	hält	ohne	dabei	das	
Ziel	aus	den	Augen	zu	verlieren.	Es	geht	nicht	darum	vorzugeben,	zu	bestimmen,	zu	leiten.	
Jeder	Netzwerkpartner	ist	gleich	wichtig	und	alle	arbeiten	auf	gleicher	Augenhöhe	zusammen.	
Aber	–	eine	Person	muss	die	Fäden	in	der	Hand	halten.	Die	Rolle	des	Netzwerkkoordinators	
kann	auch	im	Wechsel	von	verschiedenen	Personen	übernommen	werden.
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Erfolgsfaktor 3: Netzwerke brauchen klare Strukturen !
Netzwerke	können	nur	dann	erfolgreich	sein,	wenn	sie	sich	auf	klare	Strukturen	einigen	und	
diese	auch	einhalten.	Das	kann	zum	Beispiel	bedeuten,	dass	man	sich	regelmäßig	einmal	pro	
Monat	zu	einer	Netzwerksitzung	trifft.	Dort	werden	Schritte	zur	Zielerreichung	vereinbart,	die	
notwendigen	Aufgaben	verteilt	und	weitere	Absprachen	getroffen.	Ein	Protokoll	sichert	die	Ver-
einbarungen.

Stolpersteine von Netzwerken

Natürlich	gibt	es	auch	Stolpersteine	für	Netzwerke.	Diese	können	zum	Beispiel	sein:

	● Das	Ziel	ist	nicht	eindeutig	oder	wird	nicht	von	allen	mitgetragen.
	● Absprachen	werden	nicht	eingehalten	oder	Aufgaben	nicht	erledigt.
	● Der	Koordinator	stellt	seine	Eigeninteressen	vor	die	Netzwerkinteressen.
	● Ein	Partner	investiert	auf	Dauer	mehr	als	er	durch	das	Netzwerk	gewinnt.
	● Der	Zeitaufwand	ist	zu	groß.
	● Die	Akteure	bauen	eine	Konkurrenz	auf	statt	vertrauensvoll	zusammenzuarbeiten.
	● Das	Netzwerk	entwickelt	sich	zur	»Laberrunde«.

Doch	Stolpern	bedeutet	nicht	automatisch	hinfallen	und	für	alle	auftretenden	Probleme	gibt	es	
auch	Lösungswege.	So	kann	zum	Beispiel	eine	»Laberrunde«	durch	eine	straffere	
Strukturierung	der	Sitzungen	und	eine	Konkurrenzsituation	durch	die	rechtzeitige	Klärung	der	
Einzelinteressen	gelöst	werden.

Vernetzen ist ein Prozess – vom Gründen bis zum Zusammenbleiben

Phase 1: Die Vorbereitung
Der	Initiator	oder	die	Initiatoren	formulieren	das	Kernziel	des	zukünftigen	Netzwerkes	und	
machen	sich	Gedanken	über	mögliche	Wege	der	Zielerreichung.	Dann	folgt	eine	Recherche	
darüber,	welche	anderen	Institutionen,	Vereine,	Verbände	oder	auch	Einzelpersonen	das	
gleiche	oder	ähnliche	Interessen	haben.

Phase 2: Die Kontaktaufnahme
In	dieser	Phase	nehmen	die	Initiatoren	Kontakt	mit	den	möglichen	Partnern	auf.	Es	geht	erst	
einmal	darum,	miteinander	zu	sprechen,	sich	auszutauschen,	sich	kennenzulernen.	Wer	sich	
letztendlich	wirklich	am	Netzwerk	beteiligt,	ist	in	dieser	Phase	noch	unklar.
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Phase 3: Die Konstituierung
In	einer	ersten	gemeinsamen	Sitzung	konstituiert	sich	das	Netzwerk.	Das	Ziel	wird	gemeinsam	
und	einvernehmlich	festgelegt.	Dann	erfolgt	die	gemeinsame	Planung	und	Absprache	einzelner	
Maßnahmen	zur	Zielerreichung.	Erste	Überlegungen	zum	Management	des	Netzwerkes	und	
zur	Kommunikation	zwischen	den	einzelnen	Personen	werden	formuliert.

Phase 4: Die Stabilisierung
Im	weiteren	Verlauf	wird	der	organisatorische	Rahmen	des	Netzwerkes	gemeinsam	festgelegt	
und	vereinbart.	Zuständigkeiten	werden	defi	niert.	Wer	übernimmt	die	Koordination	des	Netz-
werkes ?	Gleichzeitig	werden	die	vereinbarten	Einzelmaßnahmen	gemeinsam	durchgeführt	und	
im	Anschluss	gemeinsam	bewertet.

Phase 5: Die Formalisierung
Es	ist	wichtig,	die	besprochenen	Abläufe,	Verantwortlichkeiten,	Regeln	und	Maßnahmen	zu	
dokumentieren.	Die	Dokumentation	dieser	Vereinbarungen	schafft	Verbindlichkeit.	Dies	kann	in	
Form	eine	Vertrages	erfolgen,	in	manchen	Fällen	reichen	aber	auch	Sitzungsprotokolle	und	
Aufgabenlisten.	Außerdem	stellen	die	Netzwerkpartner	gemeinsam	Überlegungen	an,	wie	das	
Netzwerk	nach	außen	öffentlichkeitswirksam	dargestellt	werden	kann,	durch	Presseinforma-
tionen,	Pressegespräche,	öffentlichkeitswirksame	Veranstaltungen.

Phase 6: Die Verstetigung
Wenn	das	Ziel,	welches	sich	das	Netzwerk	gestellt	hat,	erreicht	ist,	steht	die	Frage	an:	Soll	das	
Netzwerk	weiterhin	zusammenbleiben ?	Dann	müssen	sich	die	Kooperationspartner	ein	weiter-
reichendes,	neues	Ziel	setzen	und	dieses	gemeinsam	verabreden.	Eine	Verstetigung	des	Netz-
werkes	kann	sinnvoll	sein.	Eine	Implementierung	ist	möglich,	in	dem	es	in	bereits	bestehende	
Strukturen	eingebunden	wird	oder	indem	neue	Strukturen	geschaffen	werden.
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Veröffentlichungen des Deutschen Turner-Bundes 
für die Zielgruppe Ältere

Sturzprophylaxe-Training
In	diesem	Buch	fi	nden	Trainer,	Kursleiter	und	Übungsleiter	alles,	was	sie	für	die	
Umsetzung	eines	Sturzprophylaxe-Trainings	wissen	müssen:	Wissenschaftliche	
Hintergründe,	Zielgruppen,	Sicherheitsvorkehrungen,	Stundenaufbau	und	jede	
Menge	praktische	Anregungen,	Tipps	und	Ideen.	Sie	erfahren,	warum	sich	das	
Gleichgewichtssystem	im	Alter	verändert	und	mit	welchem	methodischen	Aufbau	
es	deshalb	trainiert	werden	sollte.	Man	lernt,	wie	ein	Krafttraining	aufgebaut	
werden	muss,	damit	es	sturzprophylaktisch	wirksam	ist	und	warum	sogar	ein	
Schnellkrafttraining	in	der	Sturzprävention	Sinn	macht.

Deutscher Turner-Bund (Hrsg.)
Sturzprophylaxe﻿Training
Meyer	und	Meyer	Verlag,	Aachen
ISBN:	978-3-89899-579-5
18,95﻿Euro*

Das	Buch	kann	erworben	werden	beim	DTB-Shop,	Hotline:	09843/9356299,	
per	E-mail	bestellung@dtb-shop.de	oder	im	Internet	unter	www.dtb-shop.de.

Standfest und Stabil
»Standfest	und	Stabil«	ist	ein	Bewegungskurs,	der	die	Gleichgewichtsfähigkeit,	
die	Beinmuskelkraft	und	die	Alltagsbewältigungskompetenz	älterer	Menschen	
trainiert.	Dadurch	werden	die	Standfestigkeit	und	die	Bewegungssicherheit	im	
	Alltag	erhalten	und	das	Sturzrisiko	reduziert.	Das	Programm	basiert	auf	den	
neuesten	wissenschaftlichen	Erkenntnissen	zur	Sturzprävention	im	Alter	und	
orientiert	sich	maßgeblich	an	den	Empfehlungen	der	Bundesinitiative	Sturz-
prävention.

Jörn Winkler und Petra Regelin
Standfest﻿und﻿Stabil.﻿Kursmanual.
Meyer	und	Meyer	Verlag,	Aachen
ISBN:	978-3-89899-708-9
19,95﻿Euro*

Das	Buch	kann	erworben	werden	beim	DTB-Shop,	Hotline:	09843/9356299,	
per	E-mail	bestellung@dtb-shop.de	oder	im	Internet	unter	www.dtb-shop.de.

Fit bis ins hohe Alter
»Fit	bis	ins	hohe	Alter«	ist	ein	Bewegungskurs,	der	dazu	beiträgt,	die	Selbständig-
keit	älterer	Menschen	zu	erhalten	und	Stürze	zu	verhindern.	Die	körperlichen	
Funktionen,	die	nicht	eingesetzt	werden,	werden	im	Alter	automatisch	abgebaut	
werden.	Deshalb	ist	Bewegung	im	Alter	eine	unabdingbare	Voraussetzung,	um	
möglichst	lange	selbständig,	fi	t	und	gesund	leben	zu	können.	Das	Bewegungs-
programm	läuft	über	einen	Zeitraum	von	12	Wochen.	Es	umfasst	die	vier	Säulen:

	● Mobilität	entwickeln,
	● Stärke	aufbauen,
	● Sicherheit	vermitteln,
	● und	Beweglichkeit	erhalten.

Regelin, Winkler, Nieder, Brach
Fit﻿bis﻿ins﻿hohe﻿Alter.﻿Kursmanual.
Meyer	und	Meyer	Verlag,	Aachen
ISBN:	978-3-89899-319-7
18,95﻿Euro*

Das	Buch	kann	erworben	werden	beim	DTB-Shop,	Hotline:	09843/9356299,	
per	E-mail	bestellung@dtb-shop.de	oder	im	Internet	unter	www.dtb-shop.de.



Gehirntraining durch Bewegung – 
Wie körperliche Aktivität das Denken fördert
Bewegt	die	grauen	Zellen	anregen	–	geistige	Potentiale	aktivieren	–	Demenz	vor-
beugen	–	Wissenschaftliche	Grundlagen	–	praktische	Umsetzung	im	Verein

In	dieser	DTB-Broschüre	fi	nden	Übungsleiter	und	Trainer	alles,	was	sie	für	die	
Umsetzung	eines	Gehirntrainings	durch	Bewegung	wissen	müssen:	Wissen-
schaftliche	Hintergründe,	Effekte	von	Koordinationsübungen	und	Ausdauersport	
auf	den	Kopf	und	jede	Menge	praktische	Anregungen,	Tipps	und	Ideen.	Sie	
erfahren	alles	über	die	Plastizität	der	Denkstrukturen	und	bekommen	Einblicke,	
welche	Bewegung	wie	genau	auf	das	Gehirn	wirkt	und	was	ein	Dual-Tasking-
Training	den	grauen	Zellen	bringt.	Man	lernt,	dass	sanfter	Ausdauersport	vor	einer	
geistigen	Herausforderung	wie	Energie-Kick	auf	die	Gehirnzellen	wirkt,	warum	
beim	Koordinationstraining	nicht	nur	die	Präzision	sondern	auch	die	Schnelligkeit	
wichtig	ist	und	dass	Bewegung	den	Kopf	jung	hält.

Weitere	Inhalte:	Psychomotorische	Aktivierung	für	den	Kopf,	Reduzierung	des	
Demenzrisikos	durch	Bewegung,	Dosierung	des	Ausdauertrainings	zur	Förderung	
der	mentalen	Leistungsfähigkeit.	Alles,	was	Übungsleiter	sonst	noch	wissen	
sollten,	wenn	sie	ein	Gehirntraining	durch	Bewegung	anbieten,	runden	die	
Broschüre	ab:.	Zielgruppen,	Trainingshäufi	gkeit,	Stundenaufbau.

Das	Autorenteam	Dr.	Claudia	Völcker-Rehage,	PD	Dr.	Susanne	Tittlbach,	Bettina	
Jasper,	Petra	Regelin	und	Prof.	Dr.	Ursula	Staudinger	besteht	aus	renommierten	
und	bundesweit	anerkannten	Wissenschaftern,	Experten	und	Sportpraktikern.

Dr. Claudia Voelcker-Rehage, PD Dr. Susanne Tittlbach, 
Bettina Jasper, Petra Regelin und Prof. Dr. Ursula Staudinger
Gehirntraining﻿durch﻿Bewegung﻿–﻿
Wie﻿körperliche﻿Aktivität﻿das﻿Denken﻿fördert
8,00﻿Euro

Die	Broschüre	kann	erworben	werden	beim	DTB-Shop,	Hotline:	09843/9356299,	
per	E-mail	bestellung@dtb-shop.de	oder	im	Internet	unter	www.dtb-shop.de.

Fit im Alltag
Diese	Broschüre	erläutert	die	vier	körperlichen	Kernkompetenzen	der	Alltags-
bewältigung,	Muskelkraft,	Standfestigkeit,	Gehfähigkeit	und	Beweglichkeit.	Es	
werden	vielfältige	praktische	Bewegungsübungen	gezeigt,	die	diese	vier	Kern-
kompetenzen	trainieren	und	fördern.	Damit	erhalten	ältere	Menschen	Anregungen	
und	Tipps,	wie	Bewegung	die	Selbstständigkeit	erhält	und	Stürze	verhindert.

DTB
Fit﻿im﻿Alltag
6,00﻿Euro

Die	Broschüre	kann	erworben	werden	beim	Deutschen	Turner-Bund.
E-mail:	arbeitsmaterialien@dtb-online.de		

www.dtb-online.de www.pluspunkt-gesundheit.de

Arbeitshilfen für Übungsleiter/innen

Gehirntraining
         durch Bewegung

Wie körperliche Aktivität das Denken fördert
• Bewegt die grauen Zellen anregen
• Geistige Potentiale aktivieren
• Demenz vorbeugen
• Wissenschaftliche Grundlagen
• Praktische Umsetzung im Verein

Dr. Claudia Voelcker-Rehage

PD Dr. Susanne Tittlbach

Bettina M. Jasper

Petra Regelin

Prof. Dr. Ursula M. Staudinger
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