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b EIn etwas ungewohnlicher Einstieg in ein
Forschungsthema
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Winterlingen — Zieleinlauf 1500m ;

Kreismeisterschaften 1984 in
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Luciano Aquarone, 1930 — 2024, Imperia / Ligurien
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AK-Weltbestleistungen

3000m: M50: 9:03.6,
M60: 10:12.0
M75: 11:45.28
M80: 13:05.3

10000m: M>50: 32:05.5 European Master Championships 1988
M60: 34:14.88 in Verona — 5000m-Lauf M55

Halb-M.: M85: 1:58:32 _

Marathon: M40: 2:20:21 1. Conzelmann, R. 16:28,80 m!n
M60: 2:38:15 2. quuarone, L. (ITA) 16:33,10 m!n
M75: 3:10:57 3. Vicente, F. (POR) 16:51,42 min

4 ©A. Conzelmann, 2024



uw® Traditionelles Altersbild
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w «Vitale Alte»
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Johanna Quaas, 92 J.®)

© A. Conzelmann, 2024

Ruth Frith, 102 J.m Fauja Singh, 100 J.@

(1) https://www.smh.com.au/sport/masters-athlete-ruth-frith-dies-aged-104-20140311-34itu.html

(2) https://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-blog/2013/oct/11/fauja-singh-worlds-oldest-runner-102

(3) https://purpose2play.com/2018/05/23/at-92-gymnast-johanna-quaas-still-astounding-crowds-2/

(4) https://www.aargauerzeitung.ch/sport/radsport/frankreich-
feiert-105-jaehrigen-fuer-rennrad-rekord-130832344



http://www.masterstrack.com/photos/2009/ruthwmg.jpg
https://www.theguardian.com/lifeandstyle/the-running-blog/2013/oct/11/fauja-singh-worlds-oldest-runner-102
https://purpose2play.com/2018/05/23/at-92-gymnast-johanna-quaas-still-astounding-crowds-2/
https://www.aargauerzeitung.ch/sport/radsport/frankreich-feiert-105-jaehrigen-fuer-rennrad-rekord-130832344
https://www.aargauerzeitung.ch/sport/radsport/frankreich-feiert-105-jaehrigen-fuer-rennrad-rekord-130832344

Sportaktivitat differenziert nach Alter und
Geschlecht

100
80
60

40

20

4

0
15-24 25-34 35-44 L5-K4 B5-64 65-74 75+ 15-24 25-34 35-44 L5-54 bb-64 65-7
Frauen Manner

B~

75+

@ nie

@ unregelmaéssig/selten

" mindestens einmal pro Woche, aber insgesamt weniger als zwei Stunden
@ mindestens einmal pro Woche, insgesamt zwei Stunden und mehr

@ mehrmals pro Woche, insgesamt drei Stunden und mehr

7  ©A. Conzelmann, 2024 Sport Schweiz (2020)



Was meint ,Erfolgreiches Altern?*

Erfolgreiches Altern ~ ,,dem Leben Jahre und den Jahren Leben geben*

— Inwiefern beeinflussen sportliche Aktivitaten ...

* die Lebenserwartung?
* die korperliche Fitness in der zweiten Lebenshalfte?

 das psychische Wohlbefinden zweiten Lebenshalfte?

8 ©A. Conzelmann, 2024 Baltes & Baltes (1990)



u® Lebenslage alterer und alter Menschen

100% | | Kognitiv und sensorisch sehr
eingeschrankt, hilfsbedurftig (de-

Sehr schlecht ment), passiv, fremdbestimmit,

80% sozial benachteiligt, freudlos

Sehr gebrechlich, kognitiv und

0 sensorisch sehr eingeschrankt,

60% depressiv und einsam
Schlecht
Durchschnittlich "
40% = + 6 weitere Cluster
Korperlich und geistig

0

20% sehr fit, lebensfroh
Gut Sozial verankert,
0% engagiert und lebensfroh

Geistig fit, sozial aktiv,

70-74 75-79 80-84 85-89 90-94 95+ |\ soziaistatus

9 ©A. Conzelmann, 2024 (Daten aus BASE-Studie; Lindenberger et al., 2010, S. 646 f.)



Fragestellungen

1) Welchen Einfluss haben sportliche Aktivitaten
auf die korperliche Fithess im zweiten Lebenshalfte?

2) Welchen Einfluss haben sportliche Aktivitaten auf
das psychische Wohlbefinden in der zweiten Lebenshalfte?

10 © A. Conzelmann, 2024



Laufleistungen (Top-10 weltweit) nach dem Hochstleistungsalter
Im Vergleich mit den absolut besten Laufer:innen der Welt (in %)

Frauen Manner
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11 ©A. Conzelmann, 2024 Conzelmann (2017)
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korperliche Merkmale
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Aktive Minuten in mittlerer bis hoher Intensitat/ Tag

Bewegungsaktivitaten
im Kindes- und Jugendalter
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@ Aktive Minuten in mittlerer bis hoher Intensitat/Tag

© A. Conzelmann, 2024

® Sitzende Aktivitat
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Minuten in sitzender Aktivitat/Tag [Wachzeit]

b Bewegungsmangel und seine Auswirkungen auf

Technologischer Wandel
bei einer Inuit-Gemeinschaft

60
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VO,max (ml/kg)
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Sophya-Studie (2022); Shephard (1989)
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Plastizitat (Trainieyr
Im In der zweiten L
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7
A I
55-59 60-64 A
(n=11) (n=13)
Alter (Jahre

Maximale O,-Aufnahme (ml/kg.min-) vor (---) und nach (- - -)
einem 8-wochigen Ausdauertraining von jahrzehntelang
untrainiert gewesenen 55-70-jahrigen Personen

-

V
Effekte eines Krafttrainings bei 90jahrigen

(8 Wo, 3 TE/Wo; M=90.2 J.); +9 % Muskel-
querschnitt; +177 % Maximalkraft

13 © A. Conzelmann, 2024

Baseline |
Liesen et al. (1975), Fiatarone et al. (1990)



Datenblatt Effects

		

				1		2		3		4		5		6		7		8		9
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Effects of weight training on .
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Ergebnisse Berlin-Marathon

14

OLYMPISCHE SPIELE 1936
in Berlin/Marathon
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10. Enochsson (SWE) 2:43:12 Std.

Berlin-Marathon 2018
Altersklasse 50-59 Jahre (alle Nationen)

1.  Rackham (GBR) 2.38.52 Std.
2. Marouschek (AUT) 2.38.57 Std.
10. Stallmann (AUT) 2.45.38 Std.

© A. Conzelmann, 2024




u’ Sportliche Vorgeschichte erfolgreicher
Seniorenleichtathleten

901 (n=620)
80-

70
60 -
50+
40 -
30-
20-
10+

0-

B ehemalige Leichtathleten

%

B ehemalige
Wettkampfsportler

O ehemalige Nichtsportler

Sprint Marathon Wurf

15 ©A. Conzelmann, 2024 Conzelmann (1997)



5000m-Leistungen (in km/h) und Trainingsaufwand bei
einem Seniorenlaufer (weltbestieistung M 55 — 10000m in 32:38 min)

km/h

_1. 0=kein Training
10 = hochster TA

Trainingsaufwand

IN
1

Alter

16  ©A. Conzelmann, 2024 Conzelmann (2001)



Lernleistung Jonglieren in der Lebensspanne

135

120

105

points

post-test
R =094

pre-test 2
R* = 0@z

L — ‘E‘T

= .56
59 1094 1549 20-24 25-20 30-34 35-39 4044 4540 5054 55-50 s0-84 6569 M- 7509 BD+
age groups

© Voelcker-Rehage & Willimczik

17  ©A. Conzelmann, 2024 Voelcker-Rehage & Willimczik (2006)



Versuche bis zum Erlernen des TT-RH-Schupfballs,
differenziert nach Alter und Bewegungserfahrung

Keine Alters-
unterschiede
O

Was Hanschen nicht
lernt, lernt Hans

3000 i nicht mehr so gut! _ | O
o ] O 2000 = [ 10-14 Jahre
S 5000 — o — 71 15-19 Jahre
g ] — hgchl = = B 20-29 Jahre
2 = mitte 2 00 = [ 30-39 Jahre
1000 Jerihns > = =1 40-49 Jahre
— [ 50-59 Jahre

0 0 =
Bewegungserfahrung Alter

18 ©A. Conzelmann, 2024 Wollny (2002, 2018)



Funktionale Kapazitat und Alltagsbewaltigung

mm— Maximalwert
_______ mmm==_ Physiologischer Normwert
’ mm—— Minimalwert
"""" Positive Anpassung (z. B. Training)
* Negative Anpassung (z. B. Bewegungsmangel)

------------
.
.*

Ausdauer

Grenze der Funktionstiichtigkeit im Alltag

10 20 30 40 50 60 70 80 90
Alter

19 ©A. Conzelmann, 2024 Conzelmann & Schmid (2025, in Druck)



Einfluss sportlicher Aktivitaten auf die Gesundheit

Gesundheitseffekte von Bewegung bei Kindern und Jugendlichen

Herz, Kreislauf, Ausdauer

Muskelkraft

Gesundes Korpergewicht
Knochengesundheit

Bei Erwachsenen

Lebenserwartung

Fitness

Gesundes K&rpergewicht
Knochengesundheit

Psychisches Wohlbefinden
Schlafqualitat

Gesundheitshezogene Lebensqualitat
Zusatzlich bei alteren Erwachsenen
Selbstandigkeit

Denkfahigkeit

Legende

Verbesserung dieses Gesundheitsaspekts

Starke Evidenz 4 Mittlere Evidenz @

20 © A. Conzelmann, 2024

4

I S S > > >

>

Risikoprofil ftir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Risikoprofil fur Stoffwechselkrankheiten
Angstverbundene Symptome

Depressive Symptome

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Hirnschlag

Bluthochdruck

Diabetes Typ II
Dickdarmkrebs

Brustkrebs

Depressionen

Unfalle durch Stirze

Abnahme des Risikos fiir dieses Gesundheitsproblem

4+ 4+ <4 <«

4+ 4 4 4+ 4 4 «

BASPO et al. (2013); Brown et al. (2012)



Fragestellungen

1) Welchen Einfluss haben sportliche Aktivitaten
auf die korperliche Fitness im zweiten Lebenshalfte?

2) Welchen Einfluss haben sportliche Aktivitaten auf
das psychische Wohlbefinden in der zweiten Lebenshalfte?

21 © A. Conzelmann, 2024



u’ Das SOK-Modell

22

Nur polysportive
Lebenszeitsportler:innen

Vorbedingungen MechanisK___kdnnen auswahlen. ebnis
. Entwicklung und Selektiori’o Eingeschranktes,
aber selbstwirksames
Altern als Pr" Tritt bei sportlich ifikation der Richtung [ eben:
der Spez{__aktiven Menschen ntwicklungsverlaufs )
spaten ein. und Reduktion der

* Verlust an<©
biologischen
Entwicklungs- und
Kapazitatsreserven

 Altersspezifische
Entwicklungs-
moglichkeiten
(Kultur des Alterns)

e

Entwicklungsmoglichkeit
Optimierung

Erhohung bestehen
zielorientierter

Potentiale
. Wiederlangung
Kompensation wichtiger Funktionen
Erwerb neuer zielorientierter * Regulation der
Potentiale Verluste

© A. Conzelmann, 2024

Arthur Rubinstein
1887-1982

Baltes & Baltes (1990)



Einflusse von Lebensbedingungen auf das allgemeine

Wohlbefinden im hoheren Alter

Soziodemographische Objektive Subjektive
Variablen Lebensbedingungen Bercichshewertungen

Subjektives

Alter chér

Subjektive
Mobilitit

Geschlecht
Subjektives

Subjektive
Gesundheit

Heim

finanzicllen Situation

Verwitwet < —~ = /
.
Yo, » -
Qo & ' » Zufriedenheit mit der

Soziale

. sozialen Partizipation
Partizipation Fa

2 X Anzahl der Ver- Zufriedenheit mit
b 03l ®  wandten in Berlin sozialen Bezichungen

Schvermdgen el

»
o
Sy

oo

Zufriedenheit mitder

-

—
=
=

”"f."‘l

Y - Subjektives

Allgemeines
Wohlbefinden

‘{- Wohlbefinden

23 ©A. Conzelmann, 2024

BASE-Studie, Smith et al. (2010, S. 538)



u® Allheilmittel ,Sport” fur ein gelingendes Altern?

Korperliche Fitness und subjektives Wohlbefinden sind
im Alter durch ,Sport” positiv beeinflussbar!
aber ...
Sport hat nicht per se die beschriebenen Wirkungen

es gibt nicht den ,Sport”

es gibt nicht den ,alteren Menschen®

\/

Welcher Sport passt zu wem?

24 © A. Conzelmann, 2024



Sport fur alle!
aber: welcher Sport fur wen?

CH: 8.5 Millionen Einwohner 180 (oder mehr)
|: 59 Millionen Einwohner unterschiedliche Sportaktivitaten

25 ©A. Conzelmann, 2024



Welcher Sport fur wen?
Soziologischer Zugang

26

Geschlecht

kultureller Hintergrund

© A. Conzelmann, 2024

>

88 % aller Personen, die regelmassig
Yoga machen, sind Frauen

G

Schweizer:innen sind doppelt so haufig in
Sportvereinen aktiv als Auslander:innen

5

Das Durchschnittsalter der Personen, welche
«helvetischen Triathlon» (Wandern, Velo-fahren,
Schwimmen) betreiben, ist 46 Jahre

Sportart

sozialer und
raumlicher Kontext

Sportart

Lamprecht, Fischer & Stamm (2014)



u® Welcher Sport fur wen?
Zur Bedeutung der Altersvariable

Macht ein Angebot
«Fit ab 60»
unter dem Aspekt der Passung Sinn?

27 © A. Conzelmann, 2024



u ,Keine(r) wie der andere!”
Heterogenitat korperlich-motorischer Merkmale

weibliche Personen mannliche Personen
80 90
;'2060 ‘."‘-:- & 70 S=——a
¥ "h *x -'""-
£ 50 "~ c o0 BN
£ RN £ 40 A
X30 = \
T T 30 \
S0 \ e ee—
S \ — gzo A
10 10
0 0
5 0 H QO 9D O N0 O N H O 5 0 5 O 9 DD DO H D N
LSO M S S S S S S N LA A KO P L M S M M O L O S A R P
DA AW NPy E S WA W ey E YA Y

Rel. max. Sauerstoffaufnahme bei Trainierten und Untrainierten in Abhangigkeit vom Alter
— = Untrainierte; ----- = Trainierte

28 ©A. Conzelmann, 2024 https://www.welt.de/vermischtes/article 134307753/Groesster-Mann-trifft-erstmals-kleinsten-Mann-der-Welt.html, Blank (2007)



https://www.welt.de/vermischtes/article134307753/Groesster-Mann-trifft-erstmals-kleinsten-Mann-der-Welt.html
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,Keine(r) wie der andere!”
Heterogenitat psychischer Merkmale

sehr

wichtig
|
S
K=l
LL
—
c
)
£
[T}
0
7]
o
<

sehr

unwichtig

Q o0

o 00 OO0 o

5.00 <::9 Qoo 00000 o o 00

o0 o 00 O

o o

4.00 o0 O 000 O COOO00OC0CD O O

3.007

2.007

oQQ QOOoOOD

000000

Qooo

oc 00 o

oo Q oo

o Q Qooo0

o o 00

Qoo O O OO

o0 Q Q0 000 0
o000 Q000 000
(sTals]
o0 00 O 8]
aTa} o o
o0 000 0O
00 o0 (o]

QQOoQQ OO

o0 o

Qo0000 o

Qo QoQQdm O 8]

20000 o@D 8]

o000 00000

Qoo000 Q00 O o

o 0000000000

o000 QQOO0o000 o000 O

o0 000 o oo

1.00- 'DO'DO 0000 00 0QOOQO0D (sl elalelelalelelelale] DUO‘D

|
35

29 © A. Conzelmann, 2024

T
435

1
a9

Alter

| T T
&3 3 a5

Alterstrend



u

b

2. Passung Person — Sportliche Aktivitat
Von der Soziodemographie zur Personorientierung

Soziodemographische Merkmale geben
erste Hinweise auf das Sportverhalten

. @
T B

> 8

> £ @

» O
€2 © > &
THh & z §
% E £ aber: %__;1
o . . . .

30 £ Die Entscheidung fur oder gegen eine D
= Q s g ous . = =
25 o Sportaktivitat fallt auf Ebene der 5 2
- K] =
8L s Person 22
< 3 . . o=
=i Kriterien der Passung 25
S a3 2 =5
N S Person — e

2 3 Sportaktivitat?
- E

30 © A. Conzelmann, 2024



Welcher Sport fur wen?

Passung Person — Sportliche Aktivitat
Von der Soziodemographie zur Personorientierung

31

Geschlecht, Alter, kultureller Hintergrund,

Person Sportliche Aktivitat

Psychische Ski-ISnowboa dt n, Schne
Sonderdruck aus: Diagnostica, 57, Heft 3, 146-159  © Hogrefe Verlag Géttingen 2011 i ':ﬂ:d = S C hwsnowmem e n & "TT;“.Q%EWW
BMZI—Berner Motiv- und Zielinventar(py - == (Be rg ) wandern =

zzzzzzzzzzzzzz

. . . . _
im Freizeit- und Gesundheitssportf "= P"it‘iﬁtf"d" T.iﬂ.inxﬁr.QGglng Laufen

Katrin Lehnert, Gorden Sudeck und Achim Conzelmann

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
||||||||||||||||||

Korperlich-motorische

Handlungsvoraussetzungen Korperlich-motorische

Belastung

sozio-Okonomischer Status

= Motorische Fahigkeiten
und Fertigkeiten = Belastungsform

»  Gesundheitsstatus Belastungsparameter

Aktuelles und habituelles Sportverhalten, Sportbiografie

© A. Conzelmann, 2024
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u® Welcher Sport fur wen?
Passung Person — Sportliche Aktivitat

Passung Motive/Ziele
zu Programminhalten

Subjektives Wohlbefinden

Dabelibleiben
(regelmassige Sportteilnahme)

32 © A. Conzelmann, 2024



u

b

Sportbezogene Motive und Ziele im mittleren Erwachsenenalter

Motiv Beispiele

Kontakt im Sport

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

durch den Sport

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

Wettkampf/l_elstung weil ich im Wettkampf aufblihe
um mich mit anderen zu messen
um sportliche Ziele zu erreichen
wegen des Nervenkitzels
AbIenkung/Katharsis um Arger und Gereiztheit abzubauen

weil ich mich so von anderen Problemen ablenke
um Stress abzubauen
um meine Gedanken im Kopf zu ordnen

Figur/Aussehen

um abzunehmen
um mein Gewicht zu regulieren
wegen meiner Figur

Gesundheit/Fitness

um mich in korperlich guter Verfassung zu halten
vor allem um fit zu sein
vor allem aus gesundheitlichen Grinden

Aktivierung/Freude um mich zu entspannen
vor allem aus Freude an der Bewegung
um neue Energie zu tanken
Asthetik weil es mir Freude bereitet, die Schonheit der menschlichen Bewegung im Sport zu erleben

weil Sport mir die Mdglichkeit fur schone Bewegungen bietet

33 © A. Conzelmann, 2024

Lehnert, Sudeck & Conzelmann (2011)



Sportbezogene Motive und Ziele
Im mittleren Erwachsenenalter

Gesundheit/
Fitness

Wettkampf/
Leistung

@ Aktivierung/
Freude
Figur/
Aussehen sportbezogene
Motive und

Ziele

Asthetik e Ablenkung/

Katharsis
Kontakt

34 © A. Conzelmann, 2024

Lehnert et al. (2011)



Sportbezogene Motive und Ziele uber die Lebensspanne

Jugend- und fruhes EA

(14-34 Jahre)

Mittleres EA
(35—-64 Jahre)

Hoheres Erwachsenenalter
(65+ Jahre)

Kontakt im / durch Sport

Kontakt im / durch Sport

Kontakt im / durch Sport

Wettkampf / Leistung

Wettkampf / Leistung

Wettkampf / Leistung

Ablenkung / Katharsis

Ablenkung / Katharsis

Aktivierung / Freude

N

Stimmungsregulation

Figur / Aussehen

Figur / Aussehen

Figur / Ausseher

Fitness Fitness / Gesundheit Alltagskompetenz / Gesundheit
Gesundheit
Asthetik Asthetik Asthetik ( posmve

L Risiko / Herausforderung

Kognitive Funktionsfahigkeit

35 © A. Conzelmann, 2024

Gut et al. (2019); Lehnert et al. (2011; Schmid et al. (2014)



Sportbezogene Motive und Ziele uber die Lebensspanne

Jugend- und
fruhes Mittleres Hoheres
Erwachsenenalter Erwachsenenalter Erwachsenenalter

(14—34 Jahre) (35-64 Jahre) (65+ Jahre)
Kontakt im /
durch Sport 2.8 2.2 2.3
dhsleElmEt 27 1.8 1.7
Leistung
Figur /
Aussehen 3.0 3.1 2.3

36 ©A. Conzelmann, 2024 Gut et al. (2019); Lehnert et al. (2011); Schmid et al. (2014)



u®  Anreize sportlicher Aktivitaten
«Per se»-Anreize ausgewahlter Sportaktivitaten

- Fuss ball
——_Jogging
4 - Salsa

Wichtigkeit

i
>

37 ©A. Conzelmann, 2024 Schmid et al. (2024)



u® Anreize sportlicher Aktivitaten
inszenierte Anreize am Beispiel Skilanglauf

S . - 2 4
5 N
Ul #+ y ’
2| ¥ !
L, & b
N
=
5F
P

«per se»-Anreize

Wichtigkeit

Leistung/ Kontakt Fitness Ablenkung/
Wettkampf Katharsis
Motiv- und Zielbereiche
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Projekt «Welcher Sport fur wen?»
Unterschiedliche Bewertung der Motive und Ziele

Fitness/Gesundheit

Figur/Aussehen

Asthetik

|
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L
Wettkampf/Leistung | s
I

Kontakt

Ablenkung/Katharsis |
Aktivierung/Freude | ‘ ‘
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U  Selbstkonkordanz einzelner Motive und Ziele

Fitness/Gesundheit F
Figur/Aussehen F
Kontakt .‘.
Ablenkung/Kartharsis F
Aktivierung/Freude ﬂ_
Wettkampf/Leistung q
Asthetik _.—
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Motivbasierte Sporttypen im mittleren
Erwachsenenalter

© A. Conzelmann, 2024
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Projekt «Welcher Sport fur wen?»
Motivbasierte Sporttypen
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erholungssuchende Sportler(innen)

kontaktfreudige Sportler(innen)

Gesundheits-und Figurorientierte

figurbewusste Gesellige

„zweckfrei“ Sportbegeisterte

figurbewusste Ästhet(inn)en

erholungssuchende Fitnessorientierte

figurorientierte Stressregu-lierer(innen)

Aktiv-Erholer(innen)

intrinsisch

extrinsisch

Traditioneller Sport

Gesundheits-
sport












Drei Strategien zur Herstellung optimaler

Passungsverhaltnisse

Individuelle Entscheidung fur
Sportangebot/-art

Anpassung (spezifische Inszenierung)
bestehender Sportangebote/-arten

Massgeschneiderte Sportangebote

43 © A. Conzelmann 2024

Person
(ggf. mit Sportberatung)

Sportverbande
(kommerzielle Anbieter)

Kommerzielle Anbieter
(Sportvereine)



Entwicklung massgeschneiderter Sportprogramme
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Drei Strategien zur Herstellung optimaler

Passungsverhaltnisse

Individuelle Entscheidung fur
Sportangebot/-art

Anpassung (spezifische Inszenierung)
bestehender Sportangebote/-arten

Massgeschneiderte Sportangebote

45 © A. Conzelmann, 2024

Person
(ggf. mit Sportberatung)

Sportverbande
(kommerzielle Anbieter)

Kommerzielle Anbieter
(Sportvereine)



Individuelle Sportberatung: Ziele

Menschen dazu befahigen, selbstbestimmt eine Sportaktivitat auszuwahlen,
die zu ihnen passt

1. Forderung motivationale Kompetenz (Rheinberg & Vollmeyer, 2012)
Personen konnen...

« ihre eigenen sportbezogenen Motive und Ziele benennen.
« die Anreize von sportlichen Aktivitaten adaquat beurteilen.

« selbstbestimmt eine Sportaktivitat wahlen und ausfuhren, die ihren Motiven und
Zielen entspricht.

2. Forderung der Selbstkonkordanz («intrinsische Motivation» / Tatigkeit)
3. Forderung der sportlichen Aktivitat

46 © A. Conzelmann 2024



Individuelle Sportberatung: Inhalt

« Gemeinsame Erarbeitung folgender Fragen:
— Wie sieht mein Motiv- und Zielprofil aus?

— Welche Sportaktivitat hat mir bislang wieso
gefallen? E N

— Wie konnte ich die Sportaktivitat in meinen
Alltag integrieren?

« Beratungsevent und Telefoncoaching

47  © A. Conzelmann 2024
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Individuelle Sportberatung: Vorgehen

Barrieren-
management

Aktives Zuhoren

Offene Fragen

48 ©A. Conzelmann, 2024
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Individuelle Sportberatung: Vorgehen

Barrieren-
management

Aktives Zuhoren

Offene Fragen
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Drei Strategien zur Herstellung optimaler

Passungsverhaltnisse

Individuelle Entscheidung fur
Sportangebot/-art

Anpassung (spezifische Inszenierung)
bestehender Sportangebote/-arten

Massgeschneiderte Sportangebote

50 © A. Conzelmann, 2024

Person
(ggf. mit Sportberatung)

Sportverbande
(kommerzielle Anbieter)

Kommerzielle Anbieter
(Sportvereine)



Wer es genauer wissen mochte...

wems  Welcher Sport

Vanessa Gut

Nina Schorno fﬁr wen?

Gorden Sudeck
Achim Conzelmann

Maotivationspsychologische
Perspektiven zur Passung von
Person und Sportaktivitat

https://bmzi.ispw.unibe.ch/home

(O hogrefe
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https://bmzi.ispw.unibe.ch/home

Erfolgreiches Altern durch Sport?

\/
Effekte sportlicher Aktivititen V

- Lebenserwartung (+)

« korperliche Fitness/Gesundheit +

« psychisches Wohlbefinden (+)
Differenzielle Perspektive !

© Konrad Thurano

- Heterogenitat alterer Menschen

- Heterogenitat sportlicher
Aktivitaten

- passende Sportaktivitat

52 © A. Conzelmann, 2024 © Carl GroR
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Individuelle Sportberatung
Barrierenmanagement

55

Internale Hindernisse

Schmerzen

Mudigkeit

fehlende Motivation
fehlender Wille

Angst- und Schamgefuhle
Nutzen ist nicht sichtbar
Zeitmanagement

Verletzungen und allg.
Gesundheitszustand

© A. Conzelmann (2024)

Externale Hindernisse

Zeitressourcen

Schlechtes Wetter (Regen, Kalte, etc.)
Prafungsphase

Absage des Sportpartners

Andere Alternativen (z. B. TV schauen)
Teilnahmegebuhren

geografische Lage (grosse Entfernung
zur Sportstatte)

fehlende Infrastruktur oder geschlossene
Infrastruktur

Sportmaterial ist kaputt



' Individuelle Sportberatung
Bewaltigungsstrategien

« Sporttermine fix im Kalender einplanen, als ,heiliger Termin® erklaren
und ihm Prioritat beimessen

« Aktivitat immer zur gleichen Zeit und am gleichen Ort durchfihren
« Starthilfen festlegen (z. B. Sporttasche bereit legen)

« Soziales Einbinden: Verabredungen - Verpflichtung

« Alternativen wahlen oder auch Kleidung anpassen

« Sich an Gesundheitsziele erinnern

» Ziele setzen und sichtbar machen

* Visualisierung / sich den Nutzen der Aktivitat klar machen bzw. vor
Augen fuhren und vergegenwartigen

« «Erfolge geniessen und sich dafur belohnen
» Vorbilder suchen

56 © A. Conzelmann (2024)
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