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Altern ist ein individualisierter und komplexer Prozess, der aber
noch immer oft stereotypisiert ist, insbesondere in westlichen
postmodernen Gesellschaften. Stereotype tiber dltere Erwachsene
spielen nicht nur eine wichtige Rolle bei der Gestaltung des
Denkens Uber diese Personen und der Art und Weise, wie wir mit
thnen umgehen, aber auch in ihren sportlichen Aktivititen, sowie
bei der Selbstwahrnehmung von Einzelpersonen innerhalb einer
bestimmten Gruppe. Die gesellschaftliche Rolle des Sports ergibt
sich aus der wissenschaftlich nachgewiesenen Bedeutung des
Sports fir die Sffentliche Gesundheit, die Sozialisation und die
Wirtschaft. Die Bedeutung des Sports fiir dltere Erwachsene und
die Veridnderungen, die in der Wahrnehmung von Sport und
korperlicher Aktivitit dlterer Erwachsener stattfinden, zeigen sich
auch in den MaBBnahmen der WHO, die den globalen Aktionsplan
fir kérperliche Aktivitit 2018-2030 angenommen hat. Sportliche
Aktivititen dlterer Erwachsener miissen jedoch ans Alter, den
korperlichen und  Gesundheitszustand und die physische
Verfassung und an die Fihigkeiten der Teilnehmer angepasst sein.
Altere Erwachsene treiben keinen Sport um der Erwerbstitigkeit
willen, sondern ausschlieBlich fiir ihre Unterhaltung. Thre Grinde
und Motive Sport zu treiben und kérperlich aktiv zu sein und
bleiben, sind auch Gegenstand zahlreicher Studien, wie:
gesellschaftliche Auswirkungen des Sports, physische Kriftigung
und kérperliche Aktivitdt, um die altersbezogenen Verinderungen
zu bewiltigen.
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Aging is an individualized and complex process; nevertheless, it
is often viewed through the lens of stereotypes, particularly in
Western postmodern societies. Stereotypes about older adults
play a significant role not only in shaping public perceptions and
influencing social interactions but also in affecting their
participation in sport and their self-perception as members of this
age group. The social significance of sport stems from its well-
documented contributions to public health, socialization, and
economic development. The growing recognition of the
importance of sport and physical activity for older adults is also
reflected in the initiatives of the World Health Organization
(WHO), particularly the Global Action Plan on Physical Activity
2018-2030. However, sports participation among older adults
must be tailored to their age, health status, physical condition, and
individual capabilities. Unlike professional athletes, older adults
generally engage in sport not for employment or financial gain
but for enjoyment, health, and personal well-being. Research has
identified a range of motivations for maintaining regular physical
activity in later life, including enhancing physical fitness,
managing age-related changes, promoting healthy aging, and

fostering social engagement and overall quality of life.
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1 Einleitung

Altern ist ein individualisierter und komplexer Prozess, aber es wird immer noch oft
stereotypisiert, insbesondere in westlichen postmodernen Gesellschaften.
Stereotype tiber dltere Erwachsene spielen eine wichtige Rolle bei der Gestaltung des
Denkens iiber diese Personen und der Art und Weise, wie wir mit ihnen umgehen,
sowie bei der Selbstwahrnehmung von Einzelpersonen innerhalb einer bestimmten

Gruppe.!

Mit der Steigerung der Lebensqualitit steigt auch die Lebenserwartung.
Demografische Daten bestitigen, dass es sich hierbei um einen globalen Trend der
Alterung handelt. Die Weltgesundheitsorganisation? prognostizierte, dass die Zahl
der ilteren Erwachsenen bis 2050 2,1 Milliarden Uberschreiten wird. Bei den
Altesten wird es ein noch stirkeres Wachstum geben, da sich die Zahl der Menschen
ab 80 Jahren bis 2050 voraussichtlich verdreifachen wird. In der Europiischen
Union wird erwartet, dass der Anteil der Menschen im Alter von 80 Jahren und alter
bis zum Ende des Jahrhunderts von 6,1% auf 15,3% steigen wird, bei einem
Medianalter von 50 Jahren. 3

Weltweit leben heute rund 830 Millionen Menschen im Alter von 65 Jahren und
dlter. Laut den neuesten UN-Daten wird diese Zahl bis 2054 voraussichtlich auf 1,7
Milliarden ansteigen. Es ist ein grofler Erfolg, dass so viele Menschen linger und
gesiinder leben. Gleichzeitig wird die Bevélkerung im erwerbsfihigen Alter
zwischen 2024 und 2054 nur um 20% wachsen. Die postmodernen Gesellschaften
miissen daher Wege finden, die wachsende Zahl idlterer Menschen zu versorgen und
gleichzeitig die Lebensqualitit aller zu verbessern. Laut der verdtfentlichten Studie
der Vereinten Nationen ist heute jeder zehnte Mensch 60 Jahre alt oder dlter; 2050
wird es jeder Fiinfte sein, nochmal 100 Jahre spiter sogar jeder Dritte. Grund daftr
ist nach Angaben der UN die weltweit gestiegene Lebenserwartung. Diese betrigt
mittlerweile durchschnittlich 66 Jahre, das sind 20 Jahre mehr als noch vor 50 Jahren.
Die Gruppe der iiber 80-Jihrigen sei die am schnellsten wachsende Gruppe der
dlteren Erwachsenen. Auch die Zahl, der iber 100-Jdhrigen wird, den Angaben
zufolge, von jetzt 210.000 bis 2050 um das 15-Fache auf 3,2 Millionen steigen.

' Horton, 2007.
2 WHO, 2025.
3 Eurostat, 2024.
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In 50 Jahren werde es laut dieser Studie mehr iber 60-Jdhrige geben als Kinder bis
14 Jahre. Frauen wirden immer noch dlter als Minner. Frauen hitten ab 60 Jahren
noch eine durchschnittliche Lebenserwartung von 20 Jahren, Minner hingegen nur
17 Jahre. Bis 2030 wird die Lebenserwartung bei der Geburt eines slowenischen
Mannes voraussichtlich 80 Jahre betragen, fiir einen amerikanischen Mann 76 Jahre,
wihrend eine slowenische Frau voraussichtlich bis zu 86 Jahre und eine

amerikanische Frau etwa 81 Jahre alt werden wird. 4

Die Demografie Europas deutet aber auf eine ausgesprochen niedrige Geburtenrate
und eine zunehmend dltere Bevolkerung hin, so dass sich das Verhiltnis zwischen
erwerbstitiger und nichterwerbstitiger Bevolkerung verdndert, was eine

Herausforderung fiir die Sozialsysteme darstellt.

Auch Slowenien ist Teil dieser globalen Trends. Der Anteil, der Giber 65-]Jdhrigen
steigt von Jahr zu Jahr, was zusammen mit der niedrigen Geburtenrate und der
Abwanderung junger Familien zum sogenannten Social Ageing fithrt. Anfang dieses
Jahres waren 22,1% der Bevolkerung Sloweniens 65 Jahre alt oder ilter, was
bedeutet, dass fast jeder fiinfte Einwohner dlter ist. Unter den dlteren Menschen gibt
es mehr Frauen als Minner — Frauen machen laut Statistik in Slowenien 56,1% der
Bevolkerung im Alter von 65 Jahren oder ilter aus. Fortschritte in der Medizin und
eine hohere Lebensqualitit verlingern die Lebenserwartung, wihrend die Zahl der
Geburten zuriickgeht. Aufgrund der Verinderungen sind die Folgen im Bereich der
Arbeit, der Generationenbezichungen, des Rentensystems und des Wohlbefindens
dlterer Erwachsener bereits spiirbar. >

2 Die Auswirtkungen von Seneszenz auf sportliche Aktivititen dlterer

Erwachsener

Die Alterung der Bevolkerung hat konkrete Auswirkungen auf das tigliche Leben
sowohl der globalen Gesellschaft als auch der individuellen Ebene. Mit dem
Wachstum des Anteils dlterer Menschen steigt auch das Verhiltnis zwischen élteren
Erwachsenen und erwerbsfihigen Generationen, was einen gréfleren Druck auf das
Rentensystem bedeutet. Weniger Menschen zahlen Steuer, aber immer mehr sind

Rentenbeglnstigte. Gleichzeitig bedeutet das intensive Altern einen erhShten Bedarf

4 Kontis et al., 2017, SS. 1323-1335; WHO, 2015; 2016.
> Goriup & Lahe, 2018.
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an Gesundheitsdienstleistungen, Langzeitpflege und sozialer Unterstitzung, was
auch durch Umwelt- und Sozialindikatoren bestitigt wird. Hoéheres Alter wird
hiufiger mit:

— chronischen Krankheiten;
— verminderter Unabhingigkeit und

— dem Bediirfnis nach Hilfe in Verbindung gebracht.

Soziale Verinderungen sind ebenfalls eine wichtige Dimension des Alterns. Je mehr
altere Erwachsene allein leben, desto hoher ist das Risiko von Einsamkeit und
sozialer Isolation, insbesondere fiir diejenigen, die keinen Zugang zu digitalen

Werkzeugen und Dienstleistungen haben.

Zweifellos wird die Méglichkeit, Sport auszuiiben, jedoch durch die Seneszenz (das
Altern und die dadurch bedingten kdrperlichen Verdnderungen) beeinflusst, die Kos
und Sedej¢ sowie Fras et al.” als einen allmihlichen und komplexen biologischen
Prozess beschreiben, der auf zellulirer Ebene stattfindet und das Altern des

Organismus verursacht. Die Alterung fihrt allmihlich zu:

— einem Schwichen physiologischer Funktionen im Korper;
— einer erh6hten Empfindlichkeit gegentiber Verinderungen im Kérper, und

— einer verminderten Fihigkeit, das Gleichgewicht aufrechtzuerhalten.

Veninsek und Sabovi¢8 weisen darauf hin, dass die Seneszenz ein fortschreitender,
allmihlicher und unvermeidbarer Prozess ist, der auf physiologischer Ebene eine
Storung der Homoostase, asymmetrisches Funktionieren der Organe und eine
Verringerung der Fihigkeit zur Regeneration von Verletzungen verursacht. Sie
stellen aullerdem fest, dass das Altern die Anfilligkeit fiir die Entwicklung von
Krankheiten und die Sterblichkeitsrate erhoht, die Fortpflanzungsfihigkeit des
Kérpers jedoch verringert.

¢ Kos, Sedej & Marolt, 2012, S. 118.
7 Fras et al., 2023, S. 16.
8 Veninsek & Sabovi¢, 2021, S. 1549.
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Dziechciaz und Filip weisen darauf hin, dass im Prozess der Seneszenz auch
charakteristische fortschreitende altersbedingte Verdnderungen im Stoffwechsel
auftreten, die zu beeintrichtigter Regeneration und Selbstregulation sowie zu
strukturellen und funktionellen Verdnderungen in Geweben und Organen fiihren,
und dass biologisches Altern als natiirlicher und irreversibler Prozess erfolgreich,
gewohnheitsmiBig oder pathologisch sein kann.? Kos, Sedej und Marolt heben
Muskelverlust, erhohtes Korperfett, verminderte Knochenmineralisierung,
neurologische Verdnderungen, Verinderungen der Haltung, beeintrichtigte
kardiovaskuldre  Ausdauer, sensorische  Beeintrdchtigungen,  verdnderte

Schmerzwahrnehmung und kognitiven Abbau hervor. 10

Dodig-Curkovi¢, Frani¢ und Bori¢evi¢ Marsani¢ (2016) kamen zu dem Schluss, dass
die Seneszenz heterogen iiber mehrere Zellen und Gewebe hinweg auftritt und auf
genetische, umweltbedingte und zeitliche Faktoren zuriickzufiihren ist!l. Fir
Veniniek und Sabovi¢ 12 sowie Guo et al. 1% sind jedoch endogene und exogene
Belastungen wie genomische Anomalie, Telomerverkiirzung, epigenetische
Verinderungen, beeintrichtigte Proteostase, beeintrichtigter Energiestoffwechsel,
mitochondriale Dysfunktion, kompromittierte Autophagie, zellulire Alterung,
Stammzelldepletion und veridnderte interzellulire Kommunikation am biologischen

Alterungsprozess beteiligt.

Daher betont Chalise, dass es wichtig ist, zwischen normalem Altern, bei dem die
korpetliche Funktion einer Person aufgrund der funktionellen Reserven der Organe
ausreichend ist, und zwischen einer Krankheit, die haufiger zum Verlust der
Korperfunktionen fithrt, zu unterscheiden.!* Die Unterscheidung zwischen
normaler und pathologischer Alterung ist vor allem fur die rechtzeitige Diagnose
und Behandlung der Krankheit in den frithen Stadien wichtig.

° Diziechciaz & Filip, 2014, S. 835.

10 Kos, Sedej & Marolt, 2012, S. 11.

n Dodig»Curkovié, Frani¢ & Boricevi¢ Marsanic, 2016, S. 488.
12 Veningck & Sabovi¢, 2021, S. 1549.

13 Guo et al., 2022, S. 1.

14 Chalise, 2019, S. 8.
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3 Sport und Theorie des aktiven Alterns

Theorien in der Wissenschaft bedeuten die Erklirung, warum und wie bestimmte
Dinge geschehen. In der Sozialgerontologie werden sie als wissenschaftliches
Fachgebiet, das sich mit dem Verstindnis beschiftigt, wie soziale Faktoren das
Wohlbefinden ilterer Menschen sowohl auf Makroebene als auch auf Mikroebene

der Individuen und ihrer Beziehungen beeinflussen, verstanden. 15

Sportarten dlterer Erwachsener tragen je nach verschiedenen Einfliissen sowie
personlichen, sozialen, wirtschaftlichen Determinanten, physischen Umwelt- und
Verhaltensfaktoren zur Gesundheit, Teilnahme und Sicherheit bei. ¢ Denn Sport ist
eines unserer grundlegenden Grundrechte und muss jedem Einzelnen unabhingig
vom Alter!” garantiert werden, da er auch ilteren Erwachsenen ermdglicht, die
Méglichkeiten fiir kérperliches, soziales und geistiges Wohlbefinden entsprechend
ihren Bedirfnissen, Winschen und Fahigkeiten zu erkennen.!8. Laut Hvali¢
Touzery ' verhindert er Einsamkeit, beinhaltet die Verbesserung der Lebensqualitit,
des Wohlbefindens, der geistigen und kérperlichen Gesundheit édlterer Menschen

und unterstiitzt aktives, unabhingiges und sozial aktives Leben. 20

Das Konzept der Theorie ist sektoriibergreifend, ! da es den Alterungsprozess nicht
im Lichte sportlicher Aktivititen von fritheren Lebensphasen trennt, sondern sie
vielmehr aus lebenslanger Perspektive betrachtet und zudem die Bedeutung frither
Investitionen in aktives Altern und Lebensqualitit im Alter sowie die Bedeutung von
Interventionen im spiten Alter betont.?2 Kart und Kinney fligen hinzu, dass es
wichtig ist, so viele Sportarten mittleren Alters wie mdglich zu bewahren und
verlorene durch neue zu ersetzen.?? Die Umsetzung des Konzepts des aktiven
Alterns hat neben der Verbesserung der Lebensqualitit und dem Schutz der
Gesundbheit dlterer Menschen auch positive Auswirkungen auf die soziale Ebene, da

15 Andersson, 2016, SS. 25-27; Bengtson & Settersten, 2016, S. 2.

16 \WHO, 2002, S. 12; WHO, 2015.

17 Pavliha, 2009, S. 8; Volj¢, 2010, S. 39.

18 Bryant et al,, 2001, SS. 927-941.

19 Hvali¢ Touzery, 2014, S. 1.

20 Bryant et al., 2001, SS. 927-941; Lindau et al., 2003, SS. 74-86; Rolji¢ & Kobentat, 2017, S. 6.
21 Kenda, 2025.

2 Havighurst, 1961, SS. 8-13.

23 Kart & Kinney, 2001, SS. 212-214.
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auch die Kosten fiir Gesundheits- und Sozialfiirsorge gesenkt werden, fiigen Foster
und Walker hinzu. 2

Nach dieser Theorie sind aktive altere Erwachsene mit ithrem Leben zuftiedener,
was wiederum auch das Selbstwertgefiihl einer Person beeinflusst.? Je gro3er der
Verlust an Lebensaktivitit, desto geringer das Mal3 an Selbstwertgefiihl und
Zufriedenheit. 20 Kastenbaum weist darauf hin, dass eine Person, die all die Jahre
sportliche Aktivititen genossen hat, spiter wahrscheinlicher aktiv im Sport ist.?” Es
wird geschitzt, dass junge Menschen sehr wahrscheinlich auch im hohen Alter aktiv
im Sport sind. Kaiser?8 fligt hinzu, dass Menschen nicht aufgrund ihres Alters ihrer
Fahigkeiten beraubt und daher aus der Gesellschaft gedringt oder an deren Rand

gedringt werden mussen. %
4 Die richtige Sportart fiir dltere Erwachsene auswihlen

Neben dem Spalifaktor sollten dltere Erwachsene bei der Wahl Threr Sportart auch
auf Thre korperliche Verfassung achten. Kontaktsportarten wie Handball, Ful3ball
oder gar Kampfsport beanspruchen die Gelenke sehr stark und kénnen gerade im
Alter schnell zu Verletzungen fiihren. Aulerdem kann eine Mischung aus Ausdauer-
und Kraftsport einen besonders positiven Effekt auf die Gesundheit der dlteren
Erwachsenen haben, da hierbei sowohl das Herz-Kreislauf-System als auch
stabilisierende Muskulatur trainiert werden. Mitentscheidend sei auBlerdem der

Lebensstil und das Einkommen. 3
5 Wie oft und wie lang sollten idltere Erwachsene sportlich aktiv sein?

Beim Sport im Alter sollte die Freude an der Bewegung im Vordergrund stehen.
Deshalb sollten sie sich also nicht unter Druck setzen. Altere Erwachsene sollen
regelmilBig bei miliger Belastung trainieren, um durch eine kontinuierliche
Ertiichtigung positive Effekte am ehesten bemerkbar zu machen. Dabei miissen sie

nur auf Thre kérperlichen Grenzen und ihren Gesundheitszustand achten und sich

2 Foster & Walker, 2014, SS. 83-90.

5 Havighurst, 1961, SS. 8-13.

26 Lemon, Bengston & Peterson, 1972, SS. 511-523.

27 Kastenbaum, 1979, SS. 20 und 83.

28 Kaiser, 2006.

2 Andersson, 2016, SS. 247-266; Goriup & Lahe, 2018, S. 142.
30 Mateseser Hilfsdienst, n.d.
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nicht tberschitzen.?! Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfichlt dlteren
Erwachsenen mindestens zweieinhalb Stunden Ausdauersport pro Woche bei
mifiger Intensitit. Um dieses Ziel zu erreichen, sollten iltere Erwachsene ihre
korperliche Betitigung am besten auf mehrere kurze Einheiten aufteilen. Es darf
gerne auch mehr sein, aber — wie immer beim Sport — sollte man vor allem auf seinen
Koérper héren, denn jeder Mensch ist anders. So wird die empfohlene Dosis
korperlicher Aktivitdt fir dltere Erwachsene, die in jingeren Jahren Laufsport bei
hoher Intensitit betrieben haben, anders aussehen als bei dlteren Menschen, die sich

auf regelmifige Spazierginge beschrinkt haben.3?

Die aktuellen allgemeinen Empfehlungen des American College of Sports Medicine
(ACSM) zum Umfang sportlicher und kérperlicher Aktivitit sind, wie folgt:

—  korpetliche Aktivititen sollten mindestens dreimal und nicht mehr als finfmal
pro Woche durchgefihrt werden;

—  mittlere Intensitdt 55-70% FSU maximal (maximale Herzfrequenz);

— 20-60 Minuten Bewegung pro Tag, auch mehrere kiirzere Intervalle von

mindestens 10 Minuten. 33

Und, nicht zuletzt — gewisse Schichten iiben nicht nur bestimmte Sportarten aus,
sondern kdnnen sich auch aufgrund ihres héheren Einkommens besser ernihren,

verschiedene Sportaktivititen ausiiben und gestinder leben.

6 Altere Erwachsene sollen Bewegung im Alltag bewusst nutzen und
erkennen, welche Vorteile ihnen die regelmifligen
Korperbewegungen bieten

Da der Alltag der ilteren Erwachsenen in der Regel aus Bewegungen besteht,
kénnen sie diese auch bewusst als sportliche Titigkeiten nutzen. Wichtig ist, dass
alle Aktivititen ihrer kérperlichen Verfassung angepasst sind und dass sie sich dabei
nicht ibernehmen. Auch im Bett, am Esstisch oder vor dem Fernseher konnen sie
daraus eine kleine Ubung machen. Damit kénnen sie nicht nur das sichere Hinsetzen

und Aufstehen trainieren, sondern auch ihre Bein- und Bauchmuskulatur. Auch

31 Mateseser Hilfsdienst, n.d.
32 Travelletti, 2022,
3 Mackinnon et al., 2003.
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beim Zihneputzen kénnen sie sich von Fuf3 zu Full bewegen, ebenso beim Kochen
oder beim Authingen der Wasche. Auch Gartenarbeit bringt sie an die frische Luft
und hilt sie fit, z. B. Laub harken, Rasenmihen oder Fegen.’* Angemessene
Ernihrung, psychische Gesundheit und fortschrittliche Erholungsmethoden
koénnen dazu beitragen, die sportliche Aktivitit zu verlingern und die sportaktiven

dlteren Erwachsenen kérperlich fit zu halten, so lange es moglich ist.
6.1 Vorteile der regelmifligen Sportaktivititen fiir dltere Erwachsene

Koérpetliche Aktivitit senkt das Risiko altersbedingter Krankheiten und erhoht die

Lebenserwartung. Sportaktivititen wirken aktiv:

— gegen Muskelschwund und Ubergewicht, senken den Blutdruck und bringen
Gleichgewicht;

— das Herz-Kreislauf-System wird durch sportliche Aktivititen gestirkt;

— ermdglicht schneller mit anderen in Kontakt zu kommen und regelmifB3iges
Lauftraining verbessert erheblich die riumliche Vorstellungskraft und
Konzentrationsfahigkeit der Probanden;

— Sport trigt also zu Gesundheit und Wohlbefinden bei, dies fithrt zur
verbesserten Versorgung mit Sauerstoff und Nahrstoffen, was wiederum die
kognitive Leistungsfihigkeit und Konzentrationsfihigkeit steigern kann;

—  beim Joggen oder Spazieren wird das Gehirn besser durchblutet;

— auch der Geist profitiert vom Sport im Alter.3>

Regelmilliger Sport, insbesondere Ausdauersport, verbessert die Herzgesundheit,
erhoht die Lungenkapazitit und optimiert den Stoffwechsel. Diese Verinderungen
tragen dazu bei, den Alterungsprozess zu verlangsamen und die Lebensqualitit zu
erhéhen. Sport ist so auch ein effektives Anti-Aging-Tool, das weit iiber die
Verbesserung der korperlichen Fitness hinausgeht. Wichtig ist, dass man ein
ausgewogenes Trainingsprogramm wihlt, das sowohl Ausdauer- als auch

Krafttraining umfasst, um auch die besten Anti-Aging-Ergebnisse zu erzielen.

34 Malteser Hilfsdienst, n.d.
35 Malteser Hilfsdienst, n.d.
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6.2 Korperliche Betitigung: Dehnen und Regeneration

Nicht nur beim Yoga sollte das Dehnen der Muskeln fiir die dlteren Erwachsenen
ein fester Bestandteil der Sportaktivitit sein, denn Dehniibungen bieten eine Menge

Vorzige:

— sle sorgen nicht nur fir mehr Beweglichkeit;
— sondern férdern zudem auch die Durchblutung der Muskeln, und

— helfen somit bei einer schnelleren Regeneration.

Ob sich dltere Erwachsene vor oder nach dem Sport dehnen, ist Geschmackssache
und teilweise auch abhingig von der jeweils betriebenen Sportart. Bei der Mehrheit
der Sportarten spielt der Zeitpunkt eher eine untergeordnete Rolle. So kann es
durchaus kontraproduktiv sein, sich vor dem Sport zu dehnen. Einige iltere
Erwachsene haben Bedenken mit Sportaktivitdten zu beginnen, aus Angst vor einer
Uberlastung oder vor Stiirzen mit der Folge von Verletzungen. Dabei ist gerade die
Bewegung ein gutes Mittel, diese Angst zu tiberwinden. 3

Unabhingig vom Zeitpunkt der Dehniibungen sollten iltere Erwachsene jedoch
stets darauf achten, sich mal3voll zu dehnen, um das Risiko von Verletzungen zu
minimieren. Dehnen allein reicht aber noch nicht, um die Muskeln und den Kérper
vollstindig zu regenerieren. Deshalb ist es empfehlenswert, sich nach Sporteinheiten
auch eine Pause zu génnen, besonders nach anstrengenden Einheiten auch mal fiir

mehrere Tage den Korper nicht zu sehr zu beanspruchen.

Der physische Abbau im Alter ist Realitit und deshalb kann fiir die richtige
Ernihrung (mit einem Schwerpunkt auf Protein, Vitaminen und Mineralstoffen wie
Vitamin D und B12, alles am besten in mehreren kleinen Portionen tiber den Tag
verteilt) zur Regeneration nach dem Sport eine erhdhte Zufuhr von Proteinen
unterstiitzend sein und auf den Erholungsprozess auswirken. Eine proteinbetonte,
mediterrane Didt ist die Erndhrung der Wahl. Mit der optimalen Unterstiitzung
moglichst gut funktionierender Muskeln steht dem erfolgreichen Alterwerden nichts

mehr im Weg.?

36 Malteser Hilfsdienst, n.d.
37 Malteser Hilfsdienst, n.d.
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Spodlnicka et al. fanden heraus, dass nicht alle Sportarten den gleichen Einfluss auf
die Langlebigkeit haben. 38 Sportarten, die eine hohe Intensitit und Kraft erfordern,
koénnen zu erth6htem oxidativem Stress und Entziindungen fiihren, die sich negativ
auf die Gesundheit der ilteren Erwachsenen auswirken kénnen. Die Forschung hat
gezeigt, dass intensive korperliche Betitigung die epigenetische Alterung
beschleunigen kann, insbesondere bei élteren Erwachsenen, die mit ihrer Kraft
trainieren, um mit pflanzlichen Proteinen den gleichen Effekt erreichen wie mit
einem Protein tierischer Herkunft. Doch die dlteren Erwachsenen missen bis zum
Doppelten der Menge einnehmen. Mit Proteinen tierischer Herkunft bleibt fiir dltere
Erwachsene daher die gesamte Nahrungsmenge tiberschaubarer und dadurch ist
eine unerwiinschte Gewichtszunahme einfacher zu kontrollieren. Und mit
Milchproteinen erhilt man quasi nebenbei noch anstindige Mengen an Calcium, was

tir das Skelett sehr zu empfehlen ist.
7 Geeignete Sportarten fiir dltere Erwachsene

Wandern und Gehen ist ab einem gewissen Alter die einfachste Art von kérperlicher
Aktivitit. Es funktioniert Giberall und in jedem Tempo. Bergwandern ist durchaus
tir dltere Erwachsene geeignet, wozu aber, bevor sie loswandern oder sich im Winter
mit Schneeschuhen auf den Weg machen missen, immer die ndtigen
Vorsichtsmainahmen zu treffen sind. Dazu brauchen sie gute, bevorzugt
knéchelhohe Wanderschuhe, sowie Wanderstocke fiir das Gleichgewicht und eine
gut vorbereitete Tour. Auf dem Weg sollten sie immer geniigend Wasser und ein
paar (zuckerhaltige) Snacks mitnehmen, damit sie sich stirken kénnen, falls sie einen
Durchhinger haben sollten. Obwohl Unfille ilterer Erwachsener beim Wandern
hiufig sind, kdnnen diese mit den richtigen Vorkehrungen durchaus vermeidbar sein
oder sie kénnen ihnen ausweichen und im Flachland auf markierten Wegen

wandern.

Nordic Walking als das schnelle Gehen im Flachland ist ebenfalls sehr gut geeignet,
um mehr Bewegung in den Alltag zu bringen. Es ist zwar weniger anspruchsvoll als
Wandern, aber ebenso effizient. Die zahlreichen Vorteile dieser Sportart werden oft

unterschatzt als:

—  Verbesserung der Ausdauer und

3 Spolnicka et al., 2018.
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— der Herzfrequenz, sowie

—  Stirkung des Immunsystems, aber auch Stressabbau.

Diese Aktivitdt der dlteren Erwachsenen wird mit Wanderstocken ausgeiibt. Das
Ziel besteht darin, die Bewegungen von Beinen und Armen aufeinander

abzustimmen, wihrend man eine aufrechte Haltung beibehilt.

Wassergymnastik ist eine Gruppensportart, die den gesamten Koérper auf sanfte
Weise beansprucht. Sie kann im Sommer wie im Winter, im Meer, Hallen- oder
Schwimmbad, allein oder in der Gruppe ausgetibt werden. Wassergymnastik stirkt
die Muskeln und das Herz-Kreislauf-System und erhoht die Atemleistung.
Letztendlich ist es so, als ob man Kriftigungs- und Ausdaueriibungen am Boden
machen wiirde, aber gegen den Wasserwiderstand. Deshalb ist Wassergymnastik gar

nicht so einfach, wie man glaubt, und es kommt schnell zu Muskelkater.

Beim Schwimmen kénnen sich dltere Erwachsene, wie bei der Wassergymnastik,
richtig verausgaben, ohne sich zu Giberanstrengen. Da das Wasser threm Koérper ein
unbestreitbares Wohlgefithl vermittelt, steigt dadurch auch ihre Lust, Sport zu
treiben. Schwimmen schafft auBlerdem Linderung ihrer Gelenk- und
Muskelschmerzen, reguliert den Blutdruck und férdert die Motorik. So zihlt
schwimmen zu den am meisten empfohlenen Sportarten fiir alle Lebensphasen. Es
ist eine der besten Sportarten fiir dltere Erwachsene, da es gelenkschonend und

gleichzeitig ein hervorragendes Ganzkdrpertraining ist.

Auch spezielle Gymnastikiibungen und Muskelaufbau dienen der Verbesserung des
Gleichgewichts und sind deshalb fiir dltere Erwachsene bestens geeignet. Das
Training muss jedoch ans Alter und den Gesundheitszustand angepasst werden, um
cine zu hohe StoB3belastung zu vermeiden. Regelmilig mit ein paar einfachen Yoga-
Ubungen (z. B. dem Baum) das Gleichgewicht zu trainieren oder einfach zu
versuchen, auf einem Bein zu stehen und nach und nach die Arme nach oben zu
strecken, wird ebenfalls empfohlen. Ab einem gewissen Alter kommen
Gleichgewichtsstorungen hdufig vor. Viele an Alter und Gesundheit angepasste

Ubungen konnen altere Erwachsene auch zuhause durchfiihren.

3 Travelletti, 2022.
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Unter den zahlreichen weiteren Aktivititen, die fur idltere Erwachsene geeignet sind,
befinden sich auch das Tanzen oder Yoga. In jedem Fall sollten sie sich von Profis
begleiten lassen, indem sie Gruppenkurse besuchen, wo sie auch eine gute
Méglichkeit haben, neue Freundschaften zu kntipfen oder Sportpartner zu finden

und ihre Einsamkeit zu tiberwinden.

Tanzen bringt (meistens) Schwung ins Leben, da das Tanzen den Menschen
angeboren zu sein scheint. Tanzen kénnen (fast) alle dlteren Erwachsenen, ob mit
oder ohne Partnerln, in einer Gruppe oder fir sich allein. Die Angebote in
Tanzschulen, Volkshochschulen oder Sportvereinen sind vielfiltig. Sie reichen vom

Tango bis zum Volkstanz. In der Regel ist fiir jeden dlteren Erwachsenen etwas
dabet. 40

Yoga hat als ganzheitlicher Sport fiir dltere Erwachsene nicht nur einen positiven
Effekt auf lhren Korper, sondern zugleich auch auf Geist und Seele. Die
unterschiedlichen Ubungen mobilisieren Muskeln und dehnen diese, wodurch der
Korper gestirkt und die Beweglichkeit geférdert wird. Zudem wird auch die Atmung
mit einbezogen, was zu mehr Entspannung und Ruhe fithrt. Es gibt verschiedene
Arten von Yoga und manche sorgen fiir Beruhigung und Gelassenheit, bei anderen

steht die Steigerung der kérperlichen Fitness im Vordergrund. 4!

Obwohl im Tennis und Badminton der ganze Koérper gefordert wird, sind auch
Kraft und Ausdauer gefragt, da viele sich wiederholende Intervalle stattfinden.*? Der
Racketsport verlingert das Leben um fast zehn Jahre, sagt die Studie der
Copenhagen City Heart Study, eine didnische Langzeituntersuchung mit iiber 20.000
Teilnehmern, die zum Ergebnis kam, dass diejenigen, die regelmiBig Tennis spielen,
im Schnitt um 9,7 Jahre linger leben. Tennis wirkt wie ein ,,High-Intensity-
Intervalltraining®. 4> Der stindige Wechsel aus Belastung und kurzen Pausen bringt
das Herz-Kreislauf-System effektiv in Schwung. Man kann sich nicht ,verstecken’
oder phasenweise langsamer machen, und der direkte Ballwechsel zwingt iltere
Erwachsene zur Aktivitit. Das ist der gro3e Unterschied zu Joggen, Radfahren oder
sogat Fuf3ball.

40 Travelletti, 2022.
41 Travelletti, 2022.
42 Graf, 2024.
4 TLanz, 2024,
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Tennis als ,,verlingerte Lebensportaktivitit™ wird dicht gefolgt von Badminton (6,2
Jahre), FuBlball (5 Jahre), Radfahren (3,7 Jahre) und Joggen (3,2 Jahre). Die
Auswirkung dieser Sportarten auf die Lebensdauer eines Menschen erkliren sich die

Wissenschaftler mit verschiedenen Faktoren. 44

Fir dltere Erwachsene gehéren Ballspiele, insbesondere FuB3ball und Basketball, zu
den beliebtesten Freizeitmoglichkeiten, die sie schon seit ihrer Jugend kennen.
Neben dem koérperlichen Training bringen sie die Vorteile von Teamarbeit,
Geselligkeit und Spaf3 mit, und da sie meist im Freien gespielt werden, befinden sich
die dlteren Erwachsenen als Teilnehmer sowohl an der frischen Luft als auch im
Sonnenlicht. In Ballspielen versuchen sie, die Bewegungsbestindigkeit, das
Gleichgewicht, die Genauigkeit, das Passspiel, Fangen und die Berithrung sowie
Reaktionsgeschwindigkeit zu wahren. Bei diesen Aktivititen missen dltere
Erwachsene in guter kérperlicher Verfassung sein, da bei fast allen Ballspielen auch
korperlicher Kontakt stattfindet. Neben Ausdauer mussen sie auch motorische
Fahigkeiten zeigen, auf das Gleichgewicht achten und sensorische Fihigkeiten
besitzen. Die situative Bewegung mit dem Ball beeinflusst die Entwicklung ihrer

Aufmerksamkeit und des situativen Denkens und fordert die Zusammenarbeit.

Wihrend der sportlichen Aktivititen verliert der Koérper Gewicht, auch die
Muskelmasse nimmt ab, was den Stoffwechsel, die Blutzuckerregulation und die
allgemeine korperliche Leistung beeintrichtigen kann. Weniger Muskeln im Alter
bedeuten ein hoheres Verletzungsrisiko, eine geringere Mobilitit und kein
langfristiges Halten des Gewichts. Uberraschend wenig ist dariiber bekannt, wie
Muskeln auf molekularer Ebene auf eine Kombination aus Kaloriendefizit und

Bewegung im Alter reagieren.
8 Sport, éltere Erwachsene, Stereotypen und Diskriminierung

Dass Sport im Alter fit und gesund hilt, ist lingst kein Geheimnis mehr. Sport ist
nicht nur eine korperliche Aktivitdt, er hat auch eine extrem starke soziale
Komponente, die im dritten und vierten Lebensabschnitt vielleicht noch wichtiger

ist. Aktives Altern steigert die Lebensqualitit der édlteren Erwachsenen.

#GQ.de, 2023.
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Doch wie sicht es aus, wenn dieser Aspekt zur Nebensache wird und die erbrachte
Sportleistung als bedeutendes Element der Langlebigkeit in den Vordergrund riickt?
Mit dieser Fragestellung setzt sich der folgende Artikel auseinander. In Slowenien ist
das Thema Langlebigkeit und Altersdiskriminierung im Sport dlterer Erwachsener
noch zu wenig erforscht. Altersdiskriminierung, Stereotype, Vorurteile und
Diskriminierung von Individuen aufgrund ihres Alters bleiben eine der am weitesten
verbreiteten, verwurzelten und unterinformierten Formen von Vorurteilen weltweit.
Laut diskursiver Analyse* werden iltere Erwachsene im Sport oft in einen Diskurs
des Verfalls und der Belastung gebracht. Berichte, die dltere Erwachsene als
vetletzliche Gruppe hervorheben, reproduzieren strukturelle Altersdiskriminierung,
eine Form der systematischen Marginalisierung, die in Institutionen wie im
Gesundheitswesen, in der Politik und in den Medien stattfindet. 46 Die WHO stellt
fest, dass Altersdiskriminierung Menschen jeden Alters betrifft, dltere Erwachsene
jedoch besonders anfillig fir ihre schiadlichen Auswirkungen sind. Wie die
Ergebnisse nahelegen, fithrt das hohe Alter zu schlechterer kérpetlicher und
geistiger Gesundheit, einer verminderten Lebensqualitit und sogar einem
vorzeitigen Tod. Diese Ergebnisse zeigen die Dringlichkeit von Mallnahmen gegen
Altersdiskriminierung und altersdiskriminierende Praktiken, die den sozialen
Zusammenbhalt und das individuelle Wohlbefinden untergraben.4” Stereotype sind
unwiderlegbare Mythen oder iibertriebene Uberzeugungen, die mit einer Kategorie
verbunden sind, die weit verbreitet und in mundlichen, schriftlichen und visuellen

Kontexten innerhalb der Gesellschaft verwurzelt sind. 48

Zu den Stereotypen tber das Altern gehdren Annahmen und Verallgemeinerungen
daruber, wie sich Menschen in einem bestimmten Alter oder ilter verhalten sollten
und was sie wahrscheinlich erleben werden, unabhingig von individuellen
Unterschieden oder einzigartigen Umstidnden.* Jeder Stereotyp iiber das Altern,
einschlief3lich solcher, die das Altern mit Gebrechlichkeit und Verfall oder das
spitere Leben mit Gesundheit und Wohlbefinden gleichsetzen, kann altersbedingte
Uberzeugungen oder die sogenannte altersbedingte soziale Unterdriickung

verstirken 3, weil sie eine schlechte Gesundheit im Alter als unerwinscht darstellen

4 Fairclough, 1995.
40 \WHO, 2021.
T\WHO, 2021.

4 Allport, 1966.

4 Ory et al., 2003.
0 Blytheway, 1995.
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und die groBle Vielfalt unter dlteren Erwachsenen nicht anerkennen.5' Negative
Stereotype — zum Beispiel die Vorstellung, dass éltere Erwachsene hilflos und
sportlich unfihig sind — senken ihr Selbstwertgeftihl, erh6hen ihre Passivitit und
koénnen die Wirkung selbsterfilllender Vorhersagen auslésen. Die Person beginnt,
entsprechend der negativen Erwartungen zu handeln, was die anfinglichen
Vorurteile weiter bestitigt. >> Aulerdem kénnen negative Stereotype dazu fiihren,
dass dltere Erwachsene sich von zuvor alltiglichen Sportaktivititen zuriickziehen.
Stereotype verringern das Selbstwertgefithl dlterer Menschen, was zu sozialer
Isolation und geringerer sportlicher Aktivitit fithrt.5 Altere Erwachsene, die sich
mit jlingeren oder idealisierten Altersbildern im Sport vergleichen, fithlen sich eher
minderwertig und einsam.>* Vor allem aber wurde bewiesen, dass das negative
Selbstwertgefiihl dlterer Erwachsener die Entwicklung schlechterer kérperlicher und

geistiger Gesundheit beeinflusst, so Benyamini und Burns. 55
9 Empirischer Teil

Der empirische Teil des Artikels basiert auf einem geeigneten methodologischen
und forschungsorientierten Ansatz, bei dem die quantitative Methodik im
Vordergrund steht. Wir haben uns der Technik einer Umfrage bedient, deren
Ergebnisse professionell und wissenschaftlich belegt waren. Besonderes Augenmerk
wurde auf die Prisentation der Ergebnisse und die Interpretation der gesammelten

empirischen Daten gelegt.
9.1 Forschungsfrage

Fir unsere Forschung haben wir uns eine Forschungsfrage gestellt, weil uns

interessiert hat:

FF: Erleben iltere Erwachsene Stereotype und soziale Diskriminierung bei
sportlichen Aktivititen?

51 Jolanki, 2004.

2 Chang et al., 2020.

%3 Dionigi, 2015.

5 Beaumont & Kenealy, 2004.
% Benyamini & Burns, 2020.
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Wir waren nidmlich daran interessiert, ob iltere Erwachsene, die aktiv im Sport sind,
Vorurteile, Diskriminierung, negative Stereotype und negative FEinstellungen

erleben.
9.2 Methoden und Techniken zur Datenerfassung

Fir den theoretischen Teil des Artikels verwendeten wir mehrere
Forschungsmethoden, mit denen wir Informationen sammelten, Dokumente
analysierten, Fakten beschrieben und Konzepte verstanden. Mit der
Kompilationsmethode haben wir Informationen aus verschiedenen Quellen
verkniipft und gesammelt. Wir verwendeten eine vergleichende Methode, um
Theorien, Ansitze und Ergebnisse zu vergleichen und die Literatur slowenischer
und auslindischer Autoren mit einer Ubersicht tiber wissenschaftliche und fachliche
Literatur zu verwenden. Wir haben es aus verschiedenen Online-Datenbanken wie
Cobiss.si, ScienceDirect, PubMed, Google Scholar und anderen bezogen.

In der empirischen Arbeit verwendeten wir zunidchst eine quantitative
Forschungsmethode mit Hilfe einer Umfrage. Die Umfrage wurde zwischen August
und Mitte Oktober 2025 durchgefithrt. Die Umfrage wurde unter ilteren

Erwachsenen 65+ Jahren in ganz Slowenien verteilt.
9.3 Instrumente

Das  Instrument fiir  quantitative Forschung wurde gemid  den
Forschungshypothesen der Dissertation erstellt. Der Fragebogen wurde im Rahmen
des 1ka-Programms erstellt. Die Umfrage bestand aus 21 Fragen, bei denen wir einen
geschlossenen und halboffenen Typ sowie eine Likert-Skala verwendeten. Zu
Beginn des Fragebogens haben wir den Zweck der Umfrage notiert, dass die

Teilnahme freiwillig ist und wir die Anonymitit der Befragten sicherstellen.

Mit 4 Fragen erhielten wir einen demografischen Uberblick iiber die Befragten, 14
Fragen mit einer Likert-Skala mit fiinf Punkten bezogen wir uns auf die
Sporterfahrungen dlterer Erwachsener, mit 3 FPragen stellten wir einige
Behauptungen mit Vorurteilen, Stereotypen und der Erfahrung diskriminierender
Einstellungen aufgrund des Alters.
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9.4 Muster

Die Forschung wurde mit einem quantitativen Ansatz durchgefihrt. Innerhalb des
quantitativen Umfragestichmusters schlossen wir zunichst 663 Befragte im Alter
von 65 bis 100 Jahren und ilter ein. Wir verwendeten einen Fragebogen, der von
629 ilteren Erwachsenen im Alter von 60+ Jahren aus allen statistischen Regionen
Sloweniens ausgefillt wurde. Die Umfragedaten wurden mit dem SPSS 29.0-
Programm analysiert, bei dem die Forschungshypothesen mit Hilfe von Tests

getestet wurden.

Fir demografische Daten wurden die Befragten im Fragebogen nach dem
Geschlecht befragt: 348 (55%) der Befragten waren weiblich, und 281 (45%) der
Befragten minnlich. Die meisten Befragten gehorten zur Altersgruppe zwischen 65
und 69 Jahren (281 bzw. 44%), gefolgt von 264 (42%) im Alter von 70 bis 79 Jahren.
Von allen Befragten waren 62 (10%) zwischen 80 und 89 Jahre alt; 16 (3%) der
Befragten gehérten zur Altersgruppe 90-99 Jahre; 6 Befragte (1%) waren tiber 100
Jahre alt.

Von allen Befragten waren 65 (10%) noch beschiftigt, und 564 (90%) waren im
Ruhestand. 353 Befragte lebten in einer ehelichen oder aulerehelichen Partnerschaft
(56%), 140 (23%) waren Witwen oder Witwer, 70 (11%) waren ledig und 66 (10%)

waren geschieden.

Davon lebten 280 (45%) in der Stadt, 265 (42%) auf dem Land und 84 (13%) in den

Vororten.
9.5 Beschreibung der Datenverarbeitung

In der quantitativen Forschung wurden die gewonnenen Daten mit dem statistischen
Programm Jama analysiert, das uns eine einfache Durchfithrung von Analysen
ermébglichte. Verschiedene statistische Tests wie die Spearman-Korrelation, der
Kruskal-Wallis-Test, der Binosmic-Test und der Wilcoxon-Test wurden verwendet,
um die Hypothesen zu testen. Nach den gewonnenen Daten beantworteten wir die

Forschungsfrage und Giberpriften die Forschungshypothesen.
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9.6 Analyse der empirischen Daten

Fir die Zwecke der Forschungsarbeit stellten wir drei Forschungshypothesen auf,

wodurch wir annahmen:

Hypothese 1: dass Soziale Stereotype iiber das Altern zu negativen Einstellungen
gegentiber dem Sport beitragen.

Um die Hypothese zu testen, stellen wir zunichst die Null- und Alternativhypothese
auf. Wir figten jeder Hypothese Gleichungen hinzu, um die Ergebnisse der Pearson-

Korrelation zu interpretieren. Wir haben also in:

H1/0: angenommen, dass gesellschaftliche Stereotype tber das Altern nicht zu
negativen Einstellungen gegeniiber Sport im Alter beitragen (o = 0); und in

H1/1: angenommen, dass gesellschaftliche Stereotype tber Sport im Alter zu
negativen Einstellungen zum Alter beitragen (S. # 0).

Die Analyse der Daten ergab den Wert des Pearson-Korrelationskoeffizienten (rmin
=0,404; rmax = 0,818), der die Differenz zwischen positiver und hoher positiver
Korrelation der Angaben anzeigt, da bilaterale Pearson-Korrelationen verwendet
wurden und alle Sig.-Werte 0,001<, was ebenfalls <0,05 entspricht. Basierend auf
diesen Daten lehnten wir H1/0 ab und bestitigten H1/1, dass soziale Stereotype
und negative Einstellungen gegeniiber Sport im Alter zusammenhingen. Wir
kommen zu dem Schluss, dass soziale Stereotype und negative Einstellungen
gegenitber Sport im Alter bei dlteren Erwachsenen statistisch signifikant positiv

korreliert sind.

Hypothese 2: wir nahmen an, dass das vorherrschende gesellschaftliche Verstindnis
lterer Menschen im Sport, das als negativ wahrgenommen wird, alle ilteren

Erwachsenen zu einer einzigen Gruppe vereint. Aus den Daten:

H2/0: sind wir davon ausgegangen, dass es keine statistisch signifikanten
Unterschiede in den Sportaktivititen unter dlteren Erwachsenen in der Gesellschaft
gibt, da sie den Sport als am wenigsten respektvoll empfinden — das heil}t, er
beeinflusst nicht die Wahrnehmung élterer Erwachsener in Sportaktivititen als eine

einzige Gruppe (o = 0); und
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H2/1: stellten wir dabei die Hypothese auf, dass der Vorrang des als negativ
wahrgenommenen Sportverstindnisses dlterer Erwachsener einen statistisch
signifikanten Einfluss auf ihre Wahrnehmung als einheitliche Gruppe hat — die
Benennung becinflusst die Bildung von Einstellungen (o # 0).

Tafel 1: Bewertung der Begriffe fiir dltere Erwachsene in Sportsaktividten

[Welchen Begriff fir altere
[Erwachsene empfinden Siein
Sportaktivititen am wenigsten|
frespektvoll? N |Mean Rank
Wie bewerten Sie die Begriffe im|Alter 156 291.41
P Seniors 56 39440
|Altere Erwachsene 50 288,66
Seniors 43 253,98
(Gealterte 283 283.63
(Gesamt 588
Wie bewerten Sie den Begriff . altergA lter 156 287,46
Eiyasiensiio ol Seniors S6 30614
|Altere Erwachsene 50 317,76
ISeniors 43 329,09
(Gealterte 283 286,71
ISkupaj 588

Quelle: Eigene Forschung

Auf Grundlage der gewonnenen Daten schlieBen wir, dass der Begriff "Gealterte"
von den Befragten am negativsten bewertet wird (MR = 394,40), was ihre negative
Einstellung zu dem Begriff bestitigt. Die Durchschnittswerte unterscheiden sich

auch bei anderen Gruppen.

Hypothese 3: wir haben angenommen, dass die Mechrheit der im Sport aktiven
Befragten bereits Gerontophobie etlebt hat.

Der Hypothesenverifizierungsprozess wurde mit dem Binomialtest durchgefiihrt.
Zuerst formulierten wir die Null- und Alternativhypothese und ordneten dann jeder
Hypothese Gleichungen zu. Innerhalb der Hypothese gaben wir an, dass eine
Mehrheit der Befragten eine Behauptung definieren muss, weshalb wir einen Wert
von 0,5 fir den Testpopulationsprozentsatz verwendeten. Der Test wurde
verwendet, um zu priifen, ob mehr als 50 % der Befragten bereits Gerontophobie

erlitten hatten.

H3/0: wobei wir davon ausgingen, dass die Mehtheit der Befragten und
Sportaktiven noch keine Gerontophobie erlebt hatte (S. = 0,5); und

H3/1: bei der wir annahmen, dass die Mehrheit der Sportbefragten bereits
Gerontophobie erlebt hatte (S. > 0,5).
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Tafel 2: Erfahrung der Gerontophobie bei sportaktiven dlteren Erwachsenen

Gruppe IN Observed [Exact Sig. (2-
Prop. tailed)
Haben Sie jemals ein Gefiihl von Gerontopho- |1 449 ,08 <,001
bie bei sportlichen Aktivititen etlebt?
2 213 ,32
Gesamt 662 1,00
Wie oft haben Sie das Gefiihl, dass dltere Er- |1 398 ,60 <,001
wachsene in Sportaktivititen negativ dargestellt
264 ,40
werden?
Gesamt 662 1,00
Halten Sie die Verwendung von Sprache bei |1 570 ,89 <,001
Sportaktivititen alterer Erwachsener fir wichtig
fur die angemessene Wahrnehmung alterer Er- 71 A1
wachsener? Gesamt 641 1,00

Quelle: Eigene Forschung

Wir fanden statistisch signifikante Unterschiede zwischen den Gruppen (H =
27,929; S. <0,001), was bedeutet, dass die Befragten Gerontophobie unterschiedlich

erlebten.

Die Bewertung des Begriffs "Gerontophobie bei Sportaktivititen alterer
Erwachsener" unterschied sich jedoch nicht signifikant zwischen den Altersgruppen
H = 4,820; p = 0,306), weil diese Begriffe von den Befragten einheitlicher
wahrgenommen wurden. Auf Grundlage dessen lehnten wir das HO fiir den Begriff
"Gerontophobie bei Sportarten alterer Erwachsenet” ab und bestitigten H1, dass
die negativ wahrgenommene Benennung der Gerontophobie im Sportaktivititen
dlterer Erwachsener die Wahrnehmung beeinflusst. Die Ergebnisse unterstiitzen H2,
da sie zeigen, dass die Privalenz von Gerontophobie insbesondere bei sportlichen
Aktivititen dlterer Erwachsener ein wichtiger Faktor fiir die Prdgung der Einstellung
gegeniiber dlteren Erwachsenen ist. IThre Erfahrungen sind daher nicht neutral und
kénnen zum stereotypen Bild dlterer Erwachsener im Sport als einheitliche Gruppe
beitragen; d.h. dass die Mechrheit der im Sport aktiven Befragten bereits
Gerontophobie etlebt hat.
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Die Mehrheit der Befragten schitzte auBlerdem, dass Begriffe, die sich auf
Sportaktivititen dlterer Erwachsener beziehen, hiufig oder sehr hiufig Gefiihle von
Schwiiche und Abhingigkeit von anderen hervorrufen (M = 0,32; SD = 0,47). Sie
schitzten aullerdem, dass éltere Erwachsene in sportlichen Aktivititen oft negativ
dargestellt werden, weil das Altern in der Gesellschaft negativ reprasentiert wird (M
=0,40; SD = 0,49). Der héchste Durchschnittswert wurde jedoch auf der Bedeutung
der Sprache in den Medien fiir die Wahrnehmung alterer Erwachsener im Sport
festgestellt, was bedeutet, dass die iberwiegende Mehrheit der bis zu 89% der
Befragten schitzte, dass Sprache eine Schlisselrolle bei der Prigung sozialer
Einstellungen gegeniiber élteren Erwachsenen spielt (M = 0,89; SD = 0,31).

10 Gesellschaft, dltere Erwachsene und Sportaktivititen

Sport ist ein Grundrecht jedes Menschen, egal ob Kinder, Jugendlicher,
Erwachsener oder iltere Erwachsene; innerhalb dieser Gruppen auch fir alle mit
besonderen Bediirfnissen. Sportliche Aktivitdten sind wichtig fiir das Wohlergehen
jeder Gesellschaft. Aufgrund der Auswirkungen auf die Entwicklung ilterer
Erwachsener und der eng verbundenen Entwicklung eines gesunden Lebensstils
sowie des Erwerbs sozialer Kompetenzen stellt die sportliche Aktivitit der dlteren
Erwachsenen einen wichtigen Bestandteil des nationalen Sportprogramms sowie
ihrer regelmiBligen Sport- und Freizeitaktivititen dar, die nicht aufgrund
sozio6konomischer  Diskriminierung  beeintrichtigt werden  dirfen. Die
Verflechtung sozialer Rollen bedeutet nicht, dass Sport nur mit verschiedenen
sozialen Bereichen verbunden ist: Gesundheitswesen, Bildung, Wirtschaft, Umwelt,
Tourismus, Kultur, Finanzen, Transport usw., sondern auch mit verschiedenen

Generationen. Also auch mit alteren Erwachsenen.

Alterungsprozesse und die Sportbedurfnisse idlterer Erwachsener sollen in alle
nationalen  Entwicklungspolitiken und Programme einbezogen werden.
Altersaspekte sollen auch in die Genderpolitik eingebracht werden und
Genderaspekte in die Sportpolitik, um damit die besonderen Bediirfnisse dlterer

Frauen und Minner zu berticksichtigen.

Wir miissen durch die Férderung gesunder Lebensstile, Sportaktivititen, Bildung
und Sportsmoglichkeiten sowie soziale Sicherungssysteme in die dlteren
Erwachsenen investieren, denn dadurch konnen wir das Leben der ilteren

Erwachsenen positiv beeinflussen. Flexible Sportmdéglichkeiten und ein aktives
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lebenslanges Lernen sollten geférdert werden, um die Integration gegenwirtiger

dlterer Erwachsenengenerationen ins Sportleben zu verbessern.

Eine rechtebasierte Kultur des Alterns mit einer neuen Haltung gegeniiber dem
Altern und ilteren Erwachsenen soll in der Gesellschaft entwickelt werden, damit
diese nicht mehr als Empfinger von Firsorgeleistungen, sondern als sportaktive
Mitglieder der Gesellschaft wahrgenommen werden. Dies verlangt, neben anderen
MafBnahmen, die Entwicklung internationaler Sportinstrumente und deren
Umsetzung in die nationale Gesetzgebung, Mainahmen gegen Diskriminierung
sowie die Anerkennung élterer Erwachsener in verschiedenen Feldern des Sports als

(noch immer) autonome Subjekte.

Fir alle dlteren Erwachsenen mussen ihre Sportaktivititen in Wiirde und Sicherheit
stattfinden. Durch soziale Rettungsbéden und andere soziale Investitionen muss der
Zugang zu einer Basissportversorgung, zu sportlichen Dienstleistungen und zu
cinem Mindesteinkommen gesichert werden, um Autonomie und Unabhingigkeit
dlterer Erwachsener im Sportbereich zu erweitern, Armut im Alter zu verhindern
und zu Sportaktivititen beizutragen. Diese Politik sollte auf einer Langzeitvision
aufbauen und durch einen starken politischen Willen mit ausreichenden Budgets
abgesichert sein, um negative Auswirkungen von Kirisen und politischen
Verinderungen zu  minimieren. Hierfiir ist die  Verbesserung des
Problembewusstseins, die Stirkung nationaler und lokaler Handlungsfihigkeit und
die Entwicklung sportlicher und politischer, wirtschaftlicher und sozialer Reformen
notwendig.

Unbestritten sind Sportaktivititen der dlteren Erwachsenen Kernelemente
individueller Gesundheit und Lebenszufriedenheit ilterer Erwachsener. Doch in
dem Masse, in dem sie sich wohlfiihlen, wuchs der Widerspruch zwischen
konzeptionellem Anspruch und physischen Moglichkeiten. Die Balance von freier
Entfaltung der Sportaktivititen und Eigenverantwortung jedes einzeln und der
gesellschaftlichen  Verantwortung und  Solidaritit ist eine permanente
Gestaltungsaufgabe, die ein konsensfihiges Verstindnis von sozialer Gerechtigkeit
erfordert und dieses als gesellschaftspolitische Handlungsperspektive auf iltere
Erwachsene operationalisieren muss. Dabei wird ,,Teilhabegerechtigkeit” in
verschiedene Zieldimensionen ausdifferenziert: Zugang zu den verschiedenen
Sportarten, Inklusion in den Sportswelt, soziale Kohision,

Generationengerechtigkeit und Vermeidung von Diskriminierung gefragt.
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1n Schlussfolgerung

Sport fiir dltere Erwachsene kann als Sport- und Freizeitaktivitit von Menschen 65+
Jahren definiert werden. Dies ist meist die Zeit, in der Menschen in den Ruhestand
gehen, und durch das Altern verindern sich einige biologische Eigenschaften des
menschlichen Organismus, sodass iltere Erwachsene eher krank werden. Fiir die
Gesellschaft ist der Sport fir édltere Exrwachsene ein wichtiges Mittel zur Reduzierung
der Gesundheitsausgaben, da die Auswirkungen von qualitativ hochwertiger
korperlicher Bewegung die Morbiditdt verringern. Fir den Einzelnen bedeutet
regelmilige Sportaktivitdt in dieser Lebensphase ein qualitativ hochwertiges und
unabhingiges Altern, die Erhaltung der koérperlichen, geistigen, emotionalen und
sozialen Gesundheit, soziale Inklusion, die Reduzierung der Behandlungskosten und
die Erhaltung kreativer Lebensenergie (NP $porta v RS 2014-23). Sportliche
Aktivititen dlterer Erwachsener stellen eine Fortsetzung der sportlichen Freizeit ab
dem Erwachsenenalter dar, wobei sich die Fahigkeiten des Einzelnen entsprechend
den Alterungsprozessen anpassen. Die Ergebnisse zeigen jedoch, dass auch bei
Menschen, die erst im hohen Alter mit dem Sport begonnen haben, bei regelmiBiger
Bewegung positive Verdnderungen zu erwarten sind. Der Anteil dlterer
Erwachsener, die Sport treiben, ist in den letzten zehn Jahren auf 38% gestiegen,
liegt jedoch deutlich unter der Altersgruppe von 55-64 Jahren mit 62,3%.% Am
frithesten starben jene, die nie Sport getrieben hatten. Was nicht ganz Giberraschend
ist. Zum einen, wie wichtig die sozialen Interaktionen der dlteren Erwachsenen
durch Sportaktivititen neben der kdrperlichen Betitigung ist. Zum anderen, dass
Tennis als hochintensives Intervalltraining einen Vorteil gegeniiber einer
gleichférmigen Bewegung wie etwa beim Jogging hat.57 Altere Erwachsene kénnen
ihre eigene Gesundheit erfolgreich stirken:

— mit gesunder und regelmifBiger Erndhrung, ohne Mingel;

— mit dem richtigen Verhiltnis zwischen Arbeit und Ruhe;

—  mit dem Gleichgewicht zwischen kérperlicher und geistiger Anstrengung;
— mit aufrechterhaltenden kérperlichen und geistigen Leistungsfihigkeiten;
— mit echtem Kontakt zur Natur, und nicht zuletzt

—  durch regelmilige sportliche Aktivitdten.

% Sodrznik, 2015.
57 Graf, 2024.
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Mit regelmilBigen Sportaktivititen kénnen dltere Erwachsene erreichen, dass ihr
Alter von hoher Qualitit ist, da es in erster Linie von ihrer eigenen Aktivitit und
Sorgfalt abhingt, wie sie den Herbst ihres Lebens erleben und verbringen.
Regelmillige korperliche Aktivitit wird deshalb auch im Alter empfohlen, da sie
hilft, die korperlichen Fihigkeiten und Fertigkeiten fir alltigliche Aufgaben zu
erhalten, Muskeln zu stirken, gesunde Knochen zu férdern, den Riickgang der
psychophysischen und funktionellen Fihigkeiten des Korpers zu verringern, Stress
und Depressionen zu reduzieren, soziale Fihigkeiten, Selbstwertgefithl und
Selbstvertrauen zu verbessern, das Immunsystem zu stirken und die Schlafqualitit

positiv zu beeinflussen.

Eine wichtige Erkenntnis unserer Forschung ist aber der relative Mangel an
Literatur, die systematisch die Sportaktivititen dlterer Erwachsener, insbesondere in
der slowenischen Sprache, behandeln wiirde. Wihrend die Themen Altern,
Altersdiskriminierung, ~Gerontophobie und soziale Darstellungen ilterer
Erwachsener in der soziologischen, psychologischen und gerontologischen Literatur
hiufiger behandelt werden, bleibt die Frage der Sportprisentation und der
angemessenen Benennung dlterer Erwachsener weniger erforscht. Slowenische
wissenschaftliche Arbeiten enthalten meist individuelle Reflexionen oder
umfassendere Analysen von Gerontophobie und Altersdiskriminierung, seltener
jedoch tiefgehende Studien, die sich mit den Auswirkungen sportlicher Aktivititen

auf die Erfahrung und soziale Stellung dlterer Erwachsener befassen.

Wir sind uns der Einschrinkungen der Umfrage bewusst, da die Stichprobe nicht
reprisentativ fiir die gesamte Bevdlkerung ist und die Antworten subjektiv und an
die Erfahrungen der dlteren Erwachsenen gebunden sind. Dennoch bieten die
Ergebnisse wertvolle Einblicke in die Erfahrungen ilterer Erwachsenen mit
sportlichen Aktivititen und schaffen Raum fiir weitere Forschung und
professionelle Arbeit im Bereich alterer Erwachsener im Sport und Altern. Wir sind
tberzeugt, dass wir mit einer respektvollen Haltung gegentiber dlteren Erwachsenen,
die auch sportlich aktiv sind, einen wichtigen Beitrag zur Verringerung von
Diskriminierung und zur Stirkung der Wiirde alterer Erwachsener in der modernen

postmodernen Gesellschaft leisten kénnen.

Sport ist ein wichtiger Teil der Kultur jeder Nation, und fiir dltere Erwachsene wird

er zu und bleibt ein notwendiger Teil eines gesunden und positiven Lebensstils.
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