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Zusammenfassung 

Hintergrund: Der demographische Wandel, die Inaktivität und der Fitnessmangel 

bei Kindern und Senioren und die damit verbundene Sturzproblematik sind wesent-

liche Themen der jetzigen Gesellschaft. Der steigende Anteil an älteren Menschen 

wirft in der Bevölkerung neue Generationenfragen auf. Zudem haben die veränder-

ten Lebensumstände und die Nutzung des öffentlichen Raums immer mehr an Be-

deutung gewonnen. Die Stiftung Hopp-la hat auf die Herausforderungen mit einem 

bewegungsorientierten Generationenprojekt reagiert. Das intergenerative Bewe-

gungsangebot Hopp-la Fit ist ein Begleitprogramm der Stiftung und wird als Pilot-

projekt ‚Begegnung durch Bewegung‘ im Schützenmattpark in Basel umgesetzt. Im 

Fokus steht die physische, psychische und soziale Gesundheit von Jung und Alt 

über Bewegung, Spiel und Spass zu stärken, indem sowohl trainingswissenschaft-

liche (z. B. Kraft- und Gleichgewichtsübungen) als auch soziale Aspekte (z. B. För-

derung der intergenerativen Beziehungen) Beachtung finden. 

Zielsetzung: Das Ziel der vorliegenden Masterarbeit besteht darin, einerseits einen 

Leitfaden für das neuartige Bewegungsangebot zu konzipieren und andererseits ei-

nen Ansatz für einen Ausbildungsgang ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförde-

rung‘ zu entwerfen. 

Methode: Die Ausgangslage für den Entwurf des Leitfadens und der Ausbildung 

bildeten bereits bestehende Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichte aus dem 

intergenerativen Bereich sowie auch aus der Bewegungs- und Gesundheitsförde-

rung. Zudem sind die Erkenntnisse aus den Expertengesprächen wie auch aus den 

Kursbeobachtungen und den Spontanbefragungen in den Leitfaden und in die Fort-

bildung, sowie in deren Konzeption, eingeflossen. Dank der Teilnahme an Fachta-

gungen sowie an Aus- und Fortbildungen konnte wichtiges Praxiswissen erworben 

werden. Die Literaturrecherche im trainings- und sozialwissenschaftlichen Fachbe-

reich galt als Basis für die Inhalte des theoretischen Hintergrundes. 

Resultate: Das Produkt ist ein Leitfaden für die Umsetzung des intergenerativen 

Bewegungsangebotes Hopp-la Fit. Ein Modell guter Praxis für Inhalt und Struktur 

der Bewegungsstunden wurde für eine zukünftige nationale Verbreitung entwickelt. 

Die Best Practice Methode aus der Trainingswissenschaft zur Bewegungsförderung 

und Sturzprävention beim Senior und Kind ist eine wichtige Komponente davon. 

Des Weiteren wurden Grundlagen für den Inhalt einer Leiterfortbildung für interge-

nerative Bewegungsangebote erarbeitet. Mit einer Ausbildungsskizze wird ein ers-

ter Entwurf für den Aufbau einer zukünftigen Fortbildung ‚Leiter intergenerativer Be-

wegungsförderung‘ festgehalten.  

Schlussfolgerung: Der Leitfaden richtet sich sowohl an zivilgesellschaftliche Or-

ganisationen und Privatpersonen als auch an die öffentliche Hand. Dieser soll als 

Orientierung bei der Lancierung des intergenerativen Bewegungsangebots Hopp-la 

Fit dienen. Zudem soll eine zukünftige Ausbildung der Stiftung Hopp-la dazu verhel-

fen, dass das Bewegungsangebot andernorts in der Schweiz Verbreitung findet und 

so den innovativen Ansatz ‚Begegnung durch Bewegung‘ festigen.  
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Abstract 

Background: Demographic changes, inactivity and shortcomings in fitness in chil-

dren and seniors and the correlated fall risks are crucial topics in our current popu-

lation. With a longer life expectancy and increase of senior citizens in the population, 

new generation-based questions arise. Additionally, changes in living situations and 

use of public space have increased in importance. The Hopp-la foundation has re-

acted, targeting these challenges with an exercise-orientated, generation-based 

project. The foundation has compiled intergenerational activities in the form of an 

accompanying program, Hopp-la Fit, which is being conducted in the Schützen-

mattpark in Basel as a pilot project “Begegnung durch Bewegung” (Encounters 

through Movement). The focus lies on strengthening physical, psychological and 

social health in the young and elder population through exercise, fun and games 

while emphasizing scientific training (as in strength and balance) as well as social 

aspects (promoting intergenerational relations). 

Goals: On one hand, the goal of this master thesis is to draft a novel range of exer-

cises and movements, on the other hand to conceptualize an approach for the for-

mation of instructors in the field of intergenerational exercise.  

Methods: The starting point for the first conceptual design and the guideline of the 

instructor-formation were already established intergenerational reports from pro-

jects, experiences and research as well as from health and movement promotion. 

Additional findings from discussions with experts, observations of the current 

courses and spontaneous questioning of participants were included in the concept 

design and the conceptualization of the instructor education. Participation in sym-

posiums and advanced training and education has allowed the acquisition of im-

portant practical knowledge. Literature research in scientific training papers and in 

the social sciences form the base for the content of the theoretical background. 

Results: This product is a bespoken guideline for the implementation of intergener-

ational exercises proposed by Hopp-la Fit. A model for the practical application in 

content and structure has been developed for a national implementation. The Best 

Practice Method deriving from scientific training for exercise promotion and fall pre-

vention in senior citizens and children is an important component. Furthermore, 

basic principles for the content of advanced instructor training in intergenerational 

movement proposals have been elaborated. With a draft for an educational program 

a first layout for the structure of a future educational program for intergenerational 

instructors has been conceptualized. 

Conclusion: The guideline addresses civil society organizations and individuals as 

well as the public population. It is thought as orientation for the launch of the inter-

generational movement proposal of the Hopp-la Fit program. Moreover, a future ed-

ucational project from the Hopp-la foundation is directed to spreading movement 

proposals in other parts of Switzerland to consolidate the novel approach “Be-

gegnung durch Bewegung” (Encounters through Movement). 
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1 Einleitung 

Die steigende Lebenserwartung, welche mit dem Geburtenrückgang einhergeht, 

führt zu neuen Herausforderungen für Politik, Gesellschaft und Gesundheitswesen 

(Gschwind et al., 2013; Kohler, Kressig, Schindler, & Granacher, 2012; Sherrington 

& Tiedemann, 2015). Wir befinden uns momentan in einer Mehrgenerationengesell-

schaft (Binne, 2014). Aufgrund dessen ist das Interesse und die Bedeutung an ge-

nerationenübergreifende Projekten, dies vor allem im sozial-pädagogischen Be-

reich, in den letzten Jahren gestiegen (Petrinic, 2011). Zum demographischen Wan-

del kommt der Bewegungsmangel und dessen Folgen hinzu, welcher Kinder wie 

auch ältere Menschen betrifft (Gschwind et al., 2013; Krell & Bös, 2012; Martin-

Diener, Brügger, & Martin, 2012; Tiedemann, Hassett, & Sherrington, 2015). Die 

Stiftung Hopp-la hat sich beiden Herausforderungen gestellt und verbindet Genera-

tionenarbeit mit Bewegungsförderung. Als Pionierarbeit ist daraus ein intergenera-

tives Bewegungsangebot entstanden (Wick, 2016).  

Auf die angedeutete Problematik wird im Kap. 1.1 eingegangen und noch ausführ-

licher auf deren Folgen im theoretischen Hintergrund (Kap. 2). Die Ausgangslage, 

die Stiftung Hopp-la, wird im Kap. 1.2 beschrieben. Der Aufbau und das Ziel der 

vorliegenden Arbeit werden im Kap. 1.3 dargelegt. 

1.1 Problemstellung 

1.1.1 Demographischer Wandel 

Das Bundesamt für Statistik (BFS) hat neue Szenarien zur zukünftigen Bevölke-

rungsentwicklung in der Schweiz in den Jahren 2010 bis 2045 erarbeitet. Die Be-

völkerungsgruppe der 65-Jährigen und Älteren erhöht sich von 1,5 Millionen im Jahr 

2015 auf 2,2 Millionen im Jahr 2030 und auf 2,7 Millionen im Jahr 2045. Die Anzahl 

Personen ab 65 Jahren auf 100 Personen im Alter zwischen 20 und 64 Jahren, der 

sogenannte Altersquotient, liegt bei 29,1 im Jahr 2015, bei 39,6 im Jahr 2030 und 

bei 48,1 im Jahr 2045 (BFS Aktuell, 2015). Der Anteil der 65-jährigen und älteren 

Personen dürfte von 17.6% im Jahr 2013 auf rund 28% im Jahr 2060 ansteigen 

(BFS, 2015). Abb. 1 zeigt die Entwicklung des Altersaufbaus der Bevölkerung, ge-

messen zwischen 1900 und 2014. 
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Abb. 1: Altersaufbau der Bevölkerung (BFS, 2015) 

Donath, van Dieën und Faude (2015) ergänzen, dass Senioren über 65 Jahre Ende 

des 21. Jahrhunderts 30% der westlichen Population ausmachen. Die voranschrei-

tende Alterung der Gesellschaft und der gleichzeitige Geburtenrückgang müssen 

schweiz- und weltweit ernst genommen werden (BFS Aktuell, 2015). 

1.1.2 Bewegungsmangel und Sturzproblematik 

Bewegungsmangel ist in den industrialisierten Ländern ein ernst zu nehmendes 

Problem; es ist der häufigste beeinflussbare Risikofaktor für Krankheiten wie Herz-

Kreislauf-Erkrankungen, Übergewicht, Diabetes Typ 2, verschiedene Krebsarten o-

der Osteoporose (Martin-Diener et al., 2012). Inaktivität im Kindesalter führt zu einer 

schlechten körperlichen Fitness auch im Jugendalter, welche bis ins Erwachsenen-

alter anhält. Eine schlechte körperliche Fitness gewinnt im Verlauf der Jahre zuneh-

mend an Bedeutung. Ältere Menschen leiden besonders unter einer schlechten Fit-

ness, da sie sich in einer verringerten Lebensqualität und in einer schlechten Mobi-

lität äussern kann (Krell & Bös, 2012).  

Kinder 

Der auf die Körperhöhe bezogene Gewichts- bzw. Fettanteil bei Kindern und Ju-

gendlichen geht parallel mit einer Abnahme an Aktivität und Fitness einher. Der An-

teil der übergewichtigen bzw. adipösen Kinder, gemessen anhand des Body-Mass-

Index (BMI), liegt heute bei 15% bzw. 6.3% (Krell & Bös, 2012). Kinder mit starken 

motorischen Defiziten haben Schwierigkeiten bei der Ausführung komplexer Bewe-

gungen (ebenda), was sich auf die Ursache bei Sturzunfällen (77% aller Kinderun-

fälle) auswirkt (Kambas et al., 2004). Im 3. Lebensjahr ist das Unfallrisiko am höchs-

ten (ebenda). Mehr als die Hälfte der Unfälle von kleinen Kindern ereignen sich 

durch Stürze (Ellsäßer, Trost-Brinkhues, & Albrecht, 2014; Kambas et al., 2004; 

Schürch, Thüler, & Knecht, 2014). 
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Senioren 

Wird in Betracht gezogen, dass eine von drei Personen über 65 Jahre mindestens 

einmal Mal pro Jahr stürzt und von diesen wiederum die Hälfte ein zweites Mal, folgt 

daraus eine massive Steigerung der Gesundheitskosten (Donath, van Dieën, et al., 

2015; Kohler et al., 2012; Sherrington & Tiedemann, 2015; Tiedemann, Paul, et al., 

2015). Tiedemann, Hasset und Sherrington (2015) ergänzen, dass Stürze wie auch 

Bewegungsmangel weiterhin das grösste Gesundheitsproblem weltweit bleiben. 

Die Bevölkerungsgruppe ab 60 Jahren gehört zum inaktivsten Segment und stürzt 

am häufigsten (ebenda). Mit fortschreitendem Alter, kann die Sturzrate sogar 60% 

erreichen (Gschwind et al., 2013). Ejupi, Lord und Delbaere (2014) ergänzen zu-

dem, dass Stürze die Hauptursache bei verletzungsbedingtem Tod sind. Die Folgen 

eines Sturzes können nebst körperlichen Verletzungen, wie Wunden, Verstauchun-

gen, Frakturen oder Beeinträchtigung der Bewegungsfähigkeit auch zu Verände-

rung im psychischen Befinden führen. Es kann zur Sturzangst, zum Verlust des 

Vertrauens in die eigene Mobilität und dadurch zur Abnahme der Bewegungsaktivi-

tät und der Partizipation in der Gesellschaft führen (Centre for Clinical Practice at 

NICE (UK), 2013; Hellmann & Rösslein, 2015; Sherrington & Tiedemann, 2015). 

10% der Stürze führen zu Frakturen (Gillespie et al., 2012). Sturzbedingte Hüftfrak-

turen (wie z. B. Oberschenkelhalsbrüche) führen zu körperlicher Einschränkung und 

zum Verlust der eigenen Autonomie. Ein Jahr nach dem Sturzereignis liegt die Mor-

talität zwischen 22% und 29%. 27% der betroffenen Personen sind nach einer Ope-

ration auf eine Gehhilfe angewiesen und erlangen nicht mehr die gleiche körperliche 

Leistung wie vor dem Sturz (Gschwind et al., 2013). Betrachtet man den ökonomi-

schen Aspekt eines Sturzes, sind die Behandlungen von Sturzfolgen sehr kostenin-

tensiv. Hellmann und Rösslein (Hellmann & Rösslein, 2015) beziffern die Pflege-

kosten bei hüftgelenksnahen Frakturen von Heimbewohnern auf circa EUR 7500 im 

Monat. Die Beratungsstelle für Unfallverhütung (bfu) schätzt in der Hochrechnung 

und Kostenrechnung der Nichtberufsunfälle in der Schweiz die Kosten von Unfällen 

aufgrund von Stürzen auf CHF 15,5 Mrd. (Niemann, Lieb, & Sommer, 2015). 15% 

der Stürze ereignen sich aufgrund extrinsischer Faktoren (umweltbedingt), 15% auf-

grund intrinsischer Faktoren (personenbezogen) und die restlichen Prozente auf-

grund multifaktorieller Ursachen (Gillespie et al., 2012; U. Granacher, Muehlbauer, 

Gollhofer, Kressig, & Zahner, 2011b).  

1.2 Ausgangslage 

1.2.1 Die Stiftung Hopp-la 

Der demographische Wandel, die Inaktivität und der Fitnessmangel bei Kindern und 

Senioren sind eine grosse Herausforderung für das Gesundheitssystem, auf die re-

agiert werden muss (Gschwind et al., 2013; Kohler et al., 2012; Krell & Bös, 2012). 

Die heutige kindliche Lebenswelt hat sich im Vergleich zu derjenigen der früheren 

Generationen verändert (Krell & Bös, 2012) und es sind aufgrund des steigenden 
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Anteils an älteren Menschen mehr bewegungsorientierte Freizeitflächen für Senio-

ren gefragt (Schuh, 2009). Die Stiftung Hopp-la hat auf diese Veränderungen rea-

giert. Der Zweck der Stiftung ist eine intergenerative Bewegungs- und Gesundheits-

förderung im öffentlichen und privaten Raum. Hierfür setzt sie in Kooperation mit 

dem Departement für Sport, Bewegung und Gesundheit der Universität Basel, dem 

Sportamt Basel-Stadt und der Stadtgärtnerei Basel ein Pilotprojekt im Basler Schüt-

zenmattpark um. Die Stiftung fördert den Austausch zwischen den Generationen 

sowie die gemeinsame körperliche Aktivität von Jung und Alt. Dabei steht neben 

Bewegung, Spiel und Spass insbesondere die Sturzprophylaxe im Zentrum 

(ebenda). 

Schützenmattpark Basel 

Die Stiftung Hopp-la setzt im Schützenmattpark das Pilotprojekt ‚Begegnung durch 

Bewegung‘ um, dessen Konzept im Rahmen einer Masterarbeit entstanden ist. Dies 

beinhaltet neue Spiel- und Bewegungsinseln sowie Begleitprogramme. Neu entwi-

ckelte Spiel- und Bewegungsgeräte, die gleichzeitig von Jung und Alt genutzt wer-

den können, schaffen den Anreiz dafür, dass sich die verschiedenen Generationen 

wieder vermehrt im Freien bewegen. Im Frühling 2016 werden weitere intergenera-

tive Bewegungsinseln im Basler Schützenmattpark eröffnet (Wick, 2016).  

Begleitmassnahmen 

Seit Frühling 2015 bietet die Stiftung Hopp-la in Kooperation mit lokalen Organisa-

tionen und Institutionen regelmässig Bewegungsaktivitäten für alle Altersgruppen 

an. Zusätzlich engagiert sich Hopp-la bei weiteren Anlässen rund um die Bewe-

gungs- und Gesundheitsförderung bei Jung und Alt und bietet neben den Kursen 

weitere Aktivitäten an. Eine Begleitmassnahme, beispielsweise für die Sensibilisie-

rung der Bevölkerung, war ein Adventsprojekt im Schützenmattpark. Ab dem 1. De-

zember 2015 fanden jeden Tag von 16:00-16:30 Uhr Aktivitäten für Jung und Alt 

statt. An jedem Adventstag wurde ein Kalenderfenster geöffnet und überraschte mit 

bewegungsfördernden und kreativen Aktivitäten die Parkbesucher und ermöglichte 

so neue Begegnungen. 

Um vor allem die älteren Personen zu motivieren, die Geräte zu erkunden und zu 

erproben, finden dreimal in der Woche von Fachpersonen geleitete Einführungs-

stunden im Park statt (Wick, 2016). Weitere Informationen zu den aktuellen Ange-

boten sind auf der Website, www.hopp-la.ch, zu finden. 

1.2.2 Intergenerative Kursangebote 

Verschiedene Ansätze von Generationenarbeit florieren zur Zeit (Rosebrook & Lar-

kin, 2003). Dennoch gehört die Stiftung Hopp-la zu den Pionieren, die Generatio-

nenarbeiten im bewegungsorientierten Kontext anbieten. An der Deutschen Sport-

hochschule Köln ist eine Diplomarbeit verfasst worden, in der die Erfolgsfaktoren 

für den intergenerativen Austausch in einem sportorientierten Kontext thematisiert 

http://www.hopp-la.ch/
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wurden (Hausammann, 2012). Am Departement für Sport, Bewegung und Gesund-

heit (DSBG, ehemals Institut für Sport und Sportwissenschaften) ist das Thema Ge-

nerationenarbeit im Rahmen der Masterarbeit „Generationen-Campus“ schon im 

Jahr 2010 aufgegriffen worden. Dabei entstand ein intergeneratives Lehrmittel mit 

einer Grundlagen- und Modulbroschüre sowie ein Leitfaden für intergenerative Ak-

tivitätsprojekte (Nerouz & Suter, 2010). Die Wegleitung für die Implementierung in-

tergenerativer Bewegungsprogramme aus Ontario finanziert vom Ministry of Health 

Promotion in Kooperation mit United Generations Ontario und Lifestyle Information 

Network (LIN) ist ein weiterer Ansatz zur Förderung intergenerativer Bewegungs- 

und Gesundheitsprojekte (Wright, 2008). 

Das Pilotprojekt der Stiftung Hopp-la soll als Vorzeigeprojekt für die praktische Um-

setzung von intergenerativen Bewegungs- und Gesundheitsförderungsprogram-

men dienen. Die Bewegungsangebote Hopp-la Fit bestehen seit Frühling 2015 

(Wick, 2016). Unter Kap. 4 wird das Bewegungsangebot Hopp-la Fit ausführlicher 

beschrieben. 

Wie aus dem vorherigen Kapitel entnommen werden kann, handelt es sich bei 

Hopp-la um eine junge Stiftung. Das Pilotprojekt Hopp-la Fit ist zu Beginn nur im 

Parksetting umgesetzt worden. Um das Projekt institutionell in die Strukturen vor 

Ort zu verankern, ist das kommunale Setting und das Vorhandensein einer Partizi-

pationskultur, sowie kooperationsbereite Partner und die Anknüpfung an schon be-

stehende Settings von grosser Bedeutung (Biedermann et al., 2012; Findenig, 2015; 

Greger, 2001; Hausammann, 2012; Martin, Springate, & Atkinson, 2010; Suck & 

Tinzmann, 2005). Das heisst, dass das intergenerative Kursangebot Hopp-la Fit in 

anderen Umgebungen angeboten und getestet werden muss.  

Weiter stellt sich die Frage nach ausgebildeten Leitern für intergenerative Bewe-

gungsangebote. Das Bundesamt für Sport (BASPO) oder auch der Schweizerische 

Turnverband (STV) und noch weitere Organisationen bieten eine breite Palette an 

Leiterausbildungen an (BASPO, 2015a; STV, 2016). Jedoch konnte bis zu diesem 

Zeitpunkt keine Ausbildung gefunden werden, bei der Leiter für intergenerative Be-

wegungsangebote geschult werden. 

1.3 Ziel und Aufbau der vorliegenden Arbeit 

1.3.1 Ziel 

Das Ziel dieser Masterarbeit ist die Konzeption und Umsetzung intergenerativer Be-

wegungsprogramme im Rahmen eines Gesundheitsförderungsprojekts der Stiftung 

Hopp-la. Dafür wurde ein Leitfaden für den Aufbau und die Durchführung des inter-

generativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit erstellt. Ein Modell guter Praxis für 

Inhalt und Struktur der Bewegungsstunden wird für eine zukünftige nationale Ver-

breitung angestrebt. Eine Literaturrecherche im trainingswissenschaftlichen Be-
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reich, sowie in Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichten aus dem intergene-

rativen Bereich wie auch aus der Bewegungs- und Gesundheitsförderung sollen die 

Basis bilden.  

Ein weiteres Ziel ist die Erarbeitung eines Konzeptentwurfs für eine zukünftige Aus-

bildung ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförderung‘. Mit einer Leiteraus- oder 

Fortbildung soll gewährleistet werden, dass bei einer Multiplikation des intergenera-

tiven Bewegungsangebots in anderen Settings und Gemeinden der Qualitätsstan-

dard der Kurse hoch ist. Im Rahmen des Bewegungsangebots Hopp-la Fit werden 

die Grundlagen für den Inhalt einer Aus- oder Fortbildung ‚Leiter intergenerativer 

Bewegungsförderung‘ erworben.  

1.3.2 Aufbau 

Die Einleitung der Masterarbeit (Kap. 1) besteht einerseits aus der Problemstellung 

des demographischen Wandels und der Sturzproblematik, andererseits aus der 

Ausgangslage der Stiftung Hopp-la. Der theoretische Hintergrund (Kap. 2) basiert 

auf der aktuellen wissenschaftlichen Literatur zur Bewegungssituation beim Senior 

und beim Kind. Einen besonderen Schwerpunkt bilden in diesem Kapitel die Bewe-

gungsförderung zur Sturzprävention (Kap. 2.3) und der Nutzen intergenerativer Be-

wegungsförderung (Kap. 2.4). Die Methodik (Kap. 3) beschreibt die Vorgehens-

weise für die Realisierung der Kap. 4 bis 7. Das Kap. 4 ist eine detaillierte Projekt-

beschreibung des intergenerativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit. Kap. 5 befasst 

sich mit den Erkenntnissen aus bestehenden Leitfäden in der Bewegungs- und Ge-

sundheitsförderung sowie aus den Experteninterviews und Kursbeobachtungen 

bzw. Spontanbefragungen. Das Kap. 6 basiert auf den vorherigen Kapiteln und be-

inhaltet den Leitfaden für den Aufbau und die Durchführung des intergenerativen 

Bewegungsangebots Hopp-la Fit. Ein Konzeptentwurf eines zukünftigen Ausbil-

dungsgangs ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförderung‘ ist im Kap. 7 zu finden.  
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2 Theoretischer Hintergrund  

2.1 Bewegungssituation beim Senior 

Die körperliche Aktivität ist ein wichtiger Baustein der bewegungsbezogenen Ge-

sundheitsförderung im Alter, da sie positive Einflüsse auf körperliche (z. B. Zuwachs 

an Muskelmasse oder aerober Kapazität), kognitive (z. B. verbesserte synaptische 

Übertragung, Zuwachs an grauer und weisser Substanz) und auch psychosoziale 

Faktoren (z. B. Stärkung des Selbstvertrauens, Förderung sozialer Unterstützungs-

systeme) hat. Alter, Geschlecht und soziale Schicht sind drei Einflussfaktoren der 

körperlichen und sportlichen Aktivität. Ältere Menschen bewegen sich weniger als 

junge, Frauen weniger als Männer und die sozial schlechter gestellte Schicht weni-

ger als die Oberschicht (U. Granacher, 2013). Aus den Statistiken der Weltgesund-

heitsorganisation (WHO) geht hervor, dass sich weltweit einer von vier Erwachse-

nen nicht ausreichend bewegt (WHO, 2007). Ein positiver Effekt körperlicher Aktivi-

tät auf die physische Leistungsfähigkeit älterer Menschen ist nachgewiesen und 

trotzdem ist ein grosser Teil der Senioren inaktiv (Kohler et al., 2012; WHO, 2011). 

Senioren ab 60 Jahren gehören sogar zum inaktivsten Bevölkerungssegment der 

Gesellschaft (Tiedemann, Hassett, et al., 2015). 

Im folgenden Kapitel wird auf den Alterungsprozess, die damit verbundene Sturz-

problematik und auf die Sturzrisikofaktoren beim Senior näher eingegangen. Zudem 

sind die Faktoren für einen gesunden Alterungsprozess Inhalt dieses Kapitels.  

2.1.1 Die physischen Auswirkungen des Alterungsprozesses 

Altern ist ein Prozess oder ein Zusammenspiel von Prozessen (U. Granacher & 

Hortobágyi, 2015). Das Zentralnervensystem wird angegriffen, was sich beispiels-

weise in der Abnahme des Hirnvolumens zeigt (Gschwind et al., 2013). Zudem ver-

ursacht der Alterungsprozess einen Rückgang der Anpassungsfähigkeit, er führt zu 

funktioneller Beeinträchtigung und endet schliesslich mit dem Tod. Der biologische 

Alterungsprozess betrifft jeden, er ist unvermeidbar und erfolgt während der gesam-

ten Lebensphase. Trotzdem machen sich physiologische Veränderungen sowie der 

Rückgang der Leistungsfähigkeit ab dem 60. Lebensjahr stärker bemerkbar (U. Gra-

nacher & Hortobágyi, 2015). Es kommt zu einem Rückgang der maximalen Sauer-

stoffaufnahme (VO2max) und somit zu einer Reduktion der Ausdauerleistung. Eine 

weitere Folge ist der Maximal- und vor allem Schnellkraftverlust aufgrund der Atro-

phie vor allem von der Typ-II Fasern. Ein Mensch verliert etwa 20% bis 30% Ske-

lettmuskelmasse zwischen dem jungen Erwachsenenalter und dem 80. Lebensjahr 

(Gschwind et al., 2013). Dies führt zu Defiziten im statischen und vor allem dynami-

schen Gleichgewicht, unter anderem auch aufgrund der Abnahme sensorischer und 

motorischer Neuronen (Kohler et al., 2012; Lesinski, Hortobágyi, Muehlbauer, Goll-

hofer, & Granacher, 2015). Der altersbedingte Rückgang von Muskelkraft (Dynape-

nie) geht einher mit dem Verlust der Muskelmasse (Sarcopenie). Der degenerative 

Prozess und die Verschlechterung der Interaktion neuraler und morphologischer 
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Komponenten sind verantwortlich für die altersbedingte Muskelschwäche (Borde, 

Hortobágyi, & Granacher, 2015). Die Studie von Borde et al. (2015) hat gezeigt, 

dass eine schwache Muskelkraft der unteren Extremitäten das Sturzrisiko um das 

Fünffache erhöht.  

2.1.2 Epidemiologie der Stürze und Problematik 

Die in der Literatur am häufigsten verwendete Definition von Sturz ist diejenige von 

Prevention of Falls Network Europe (Lamb, Jørstad-Stein, Hauer, & Becker, 2005) 

und lautet: „an unexpected event in which the participants come to rest on the 

ground floor, or lower level“ (Lamb et al., 2005, S. 1619). Die zunehmende Anzahl 

der Sturzereignisse ist eines der bedeutendsten Public Health Probleme der älteren 

Gesellschaftsschicht (Bridenbaugh, Kressig, & Gschwind, 2013; Haas & Haines, 

2014). Mit dem Alter nimmt die Sturzhäufigkeit aufgrund des Alterungsprozesses zu 

und betrifft pro Jahr rund ein Drittel der zu Hause lebenden Menschen über 65 Jah-

ren (Bridenbaugh et al., 2013; Donath, van Dieën, et al., 2015; Ejupi et al., 2014; 

Kohler et al., 2012). Die Hälfte der Betroffenen stürzt zudem ein zweites Mal, bei 

den über 75-Jährigen erhöht sich die Sturzprävalenz zusätzlich um bis zu 60%. 

Kurz- und Langzeitfolgen können Mobilitätsverlust, Rückgang der Funktionsfähig-

keit, Pflegebedürftigkeit, Abnahme der Lebensqualität und schliesslich Risiko eines 

früher eintretenden Todes sein (Lesinski et al., 2015). 10-20% aller Stürze älterer 

Menschen bringen schwerwiegende Komplikationen mit sich wie Hautverletzungen, 

Verstauchungen und Frakturen. 10% der Stürze führen zu Brüchen (Gillespie et al., 

2012) wobei es sich hauptsächlich um Hüft-, Becken-, Handgelenks-, Vorderarm- 

oder Schlüsselbeinfrakturen handelt (Bridenbaugh et al., 2013). Das Risiko einer 

Oberschenkelhalsfraktur ist bei einem Sturzunfall stark erhöht. Die Morbidität und 

Mortalität liegt ein Jahr nach dem Sturzereignis zwischen 22% und 29% (Briden-

baugh et al., 2013; Gschwind et al., 2013). Die Mortalität beträgt sechs Monate nach 

dem Sturzunfall zwischen 11-23%, nach zwölf Monaten 22-29% und nach fünf Jah-

ren bis zu 47%. Die Hälfte der gestürzten Personen erlangt nicht mehr ihr prämor-

bides Leistungsniveau und rund 27% benötigen auch noch ein Jahr nach der Ope-

ration einer Hüftfraktur eine Gehilfe (Bridenbaugh et al., 2013; Gschwind et al., 

2013). Eine Hospitalisierung oder sogar Institutionalisierung aufgrund einer versor-

gungsbedürftigen Verletzung nach einem Sturz führt zu Verlust der Autonomie und 

zu Pflegebedürftigkeit (Bridenbaugh et al., 2013; Ejupi et al., 2014; Gschwind et al., 

2013). Die Sturzrate nimmt bei einer Institutionalisierung gegenüber den zu Hause 

lebenden älteren Menschen um das Dreifache zu (Bridenbaugh et al., 2013). Die 

Folgen sind eine Steigerung der Gesundheitskosten und eine Belastung für das Ge-

sundheitswesen (U. Granacher, Muehlbauer, et al., 2011b; Kohler et al., 2012). Eine 

Schenkelhalsfraktur ist sehr kostspielig. Berechnet man die Kosten für die Krankheit 

und den eventuellen indirekten Verlust an Produktionspotential, kostet ein Unfall 

mehrere Zehntausend Euro (Bridenbaugh et al., 2013; WHO, 2007). Die Behand-

lungskosten steigen noch mehr in die Höhe, wenn sich die Rehabilitations- und Re-

konvaleszenzphase infolge der Mobilitätseinschränkungen verlängert (Bridenbaugh 
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et al., 2013). Nicht nur die finanziellen Kosten eines Sturzes sind gravierend, son-

dern auch die in der Folge auftretenden psychosozialen Veränderungen. Ein Sturz 

kann ein einschneidendes Ereignis für einen älteren Menschen sein (Bridenbaugh 

et al., 2013). Sturzangst, Verlust an Selbstvertrauen in die eigene Mobilität und Ver-

meidung von Aktivität führen zu verminderter sozialer Teilhabe, zu Vereinsamung 

und schliesslich zur Verschlechterung des Gesundheitszustandes und der Lebens-

qualität (Hellmann & Rösslein, 2015). 

2.1.3 Sturzrisikofaktoren 

In der wissenschaftlichen Literatur wurden bis jetzt über 400 biologische, medizini-

sche, sozioökonomische, umwelt- und verhaltenstechnische Sturzrisikofaktoren 

identifiziert (Bridenbaugh et al., 2013). Sturzursachen sind oft multifaktorieller Natur 

und werden in intrinsische (personenbezogene) und extrinsische (umweltbezogene) 

Sturzrisikofaktoren unterteilt (Bridenbaugh et al., 2013; U. Granacher, Muehlbauer, 

et al., 2011b; WHO, 2011). Wie oben bereits erwähnt, sind 15% der Sturzunfälle auf 

intrinsische Faktoren, weitere 15% auf extrinsische Faktoren und die restlichen Pro-

zent auf multifaktorielle Ursachen zurückzuführen (Gillespie et al., 2012; U. Grana-

cher, Muehlbauer, et al., 2011b). Zu den extrinsischen Risikofaktoren gehören bei-

spielsweise schlechte Lichtverhältnisse, Stolperfallen, nicht adäquates Schuhwerk, 

Bodenbeschaffenheit, fehlende Haltehilfen oder Treppengeländer sowie Einfluss 

von Medikamenten. (Bridenbaugh et al., 2013; Donath, van Dieën, et al., 2015; 

Lacroix, Kressig, Mühlbauer, Brügger, & Granacher, 2014; Sherrington & Tiede-

mann, 2015). Die intrinsischen Sturzrisikofaktoren stehen im Zusammenhang mit 

dem funktionellen und strukturellen Abbau des somatosensorischen Systems und 

seiner Assoziation mit der posturalen Stabilität (Bridenbaugh et al., 2013). Seh- und 

Hörstörungen, psychische (z. B. Sturzangst) und kognitive (z. B. Demenz) Störun-

gen, instabile Knochen und Gelenke sowie Synkopen und Schwindel sind weitere 

Faktoren des intrinsischen Sturzrisikos (Bridenbaugh et al., 2013; U. Granacher, 

Muehlbauer, et al., 2011b; Lacroix et al., 2014). Die Faktoren Muskelschwäche, 

Gleichgewichts- und Gangdefizite machen die zweitwichtigste Sturzursache bei äl-

teren Personen aus. Das Sturzrisiko ist bei einem Gleichgewichtsdefizit oder einer 

Gangunsicherheit um das Dreifache und bei einer Muskelschwäche sogar um das 

Fünffache erhöht (Lacroix et al., 2014). Über Rezeptoren in den Skelettmuskeln, 

Sehnen und Gelenken gelangen dank afferenter Rückmeldungen permanent Infor-

mationen zum Hirn, um die Körperkoordination während des Gehens zu überprüfen 

und zu optimieren (Bridenbaugh et al., 2013). Aufgrund des Alterungsprozesses 

weisen jedoch die Hirnstrukturen, die für die Bewegungsanpassung zuständig sind, 

degenerative Veränderungen auf, was zu einer Abnahme der Adaptionsfähigkeit 

führt (Bohm, Mademli, Mersmann, & Arampatzis, 2015). Zum somatosensorischen 

System gehört auch der Vestibulärapparat. Ältere Menschen haben mit der kon-

stanten Überprüfung und Adjustierung der Körperposition oft Mühe und haben 

Schwierigkeiten, den Körper in Balance zu halten oder bei einem Gleichgewichts-
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verlust wieder in Balance zu bringen, sich aufzufangen oder festzuhalten (Briden-

baugh et al., 2013; Hellmann & Rösslein, 2015). Eine Fehlanpassung zwischen in-

dividueller physiologischer Funktion, Umweltanforderungen und persönlicher Ver-

haltensweise kann einen Sturz provozieren (Franco, Howard, et al., 2015). 

 

Abb. 2: Organsysteme für die posturale Kontrolle (Heinimann & Kressig, 2014) 

Wie schon erwähnt, können eine Muskelschwäche bzw. eine Abnahme der Maxi-

mal- und Schnellkraft der unteren Extremitäten und eine beeinträchtigte Gleichge-

wichtskontrolle zum Sturz führen (Donath, van Dieën, et al., 2015). Studien haben 

aber auch gezeigt, dass das Sturzrisiko bei Dual Task Situationen, wie zum Beispiel 

gehen und gleichzeitig andere motorische oder kognitive Aufgaben meistern, um 

5,3-mal grösser ist (Ejupi et al., 2014; Heinimann & Kressig, 2014; Trombetti A et 

al., 2011). Die Gangvariabilität älterer Menschen wird auch als Prädikator für die 

kognitive Verfassung verwendet. Bei zunehmendem Schweregrad einer demenzi-

ellen Erkrankung zeigt sich eine Zunahme der Gangvariabilität, vor allem in Dual 

Task Situationen, wobei das Sturzrisiko erhöht ist. Erkrankte mit einer frontotempo-

ralen Demenz haben eine eingeschränkte Exekutivfunktion (Planung motorischer 

Handlungen) und sind deshalb besonders sturzgefährdet. Das Risiko erhöht sich, 

wenn sich Demenzerkrankte in unbekannter Umgebung befinden, wie beispiels-

weise bei einer Hospitalisation. Bei zu Hause lebenden Personen mit Sturzangst ist 

eine spezifische Gangveränderung (verlängerter Bodenkontakt der Füsse, ver-

kürzte Schritte, Beinsteifung usw.) beobachtet worden, was auch zu einer erhöhten 

Sturzneigung führen kann (Heinimann & Kressig, 2014). 

2.1.4 Faktoren für einen gesunden Alterungsprozess 

Körperliche Aktivität spielt in der Prävention und Kontrolle von chronischen Erkran-

kungen, welche während des Alterungsprozesses eintreten können, eine wichtige 

Rolle (Tiedemann, Hassett, et al., 2015). Für einen erfolgreichen Alterungsprozess 
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sind Faktoren wie soziale Teilhabe, Erhalt von guter kognitiver und physischer Funk-

tion und Vermeidung von Krankheiten (z. B. Übergewicht), zum Beispiel dank ge-

sunder Ernährung und ausreichender körperlicher Aktivität, von immenser Wichtig-

keit (U. Granacher & Hortobágyi, 2015). Internationale Public Health Organisatio-

nen, wie beispielsweise das American College of Sports Medicine und die American 

Heart Association, erteilen älteren Menschen folgende Empfehlungen: aerobe (Aus-

dauer-) Aktivitäten sollten mindestens an fünf Tagen pro Woche für jeweils mindes-

tens 30 Minuten mit moderater Intensität (d. h. Stufe 5–6 auf einer zehnstufigen 

Skala zur Abschätzung der subjektiven Belastungsintensität) oder an mindestens 

drei Tagen pro Woche für jeweils 20 Minuten mit hoher Intensität (Stufe 7–8 auf der 

Belastungsskala) durchgeführt werden (U. Granacher & Hortobágyi, 2015; 

Gschwind et al., 2013; Sparling, Howard, Dunstan, & Owen, 2015; WHO, 2007). 

Zusätzlich sollten zwei- bis dreimal in der Woche Kraftübungen für die grossen Mus-

kelgruppen durchgeführt werden (Zahner, Donath, Faude, & Bopp, 2015). Für eine 

erfolgreiche Sarkopenie-Bekämpfung wird ein Training mit submaximaler Intensitä-

ten (d. h. 70–80% des individuellen Maximalkraftniveaus) empfohlen (U. Granacher, 

2013). Die Schnellkrafttrainingsmethode mit niedriger Intensität (d. h. 20% des indi-

viduellen Maximalkraftniveaus) und hoher Bewegungsgeschwindigkeit während der 

konzentrischen Phase gilt als ideal für die alltagsmotorische Funktionsverbesse-

rung. Granacher et al. (2015) empfehlen für den Erhalt und für die Verbesserung 

der Beweglichkeit zweimal pro Woche Beweglichkeitstraining. Zwei- bis dreimal pro 

Woche sind gleichgewichtsschulende Übungen in den Trainingsalltag zur Präven-

tion von Stürzen zu integrieren (U. Granacher, 2013). Im Kap. 2.3 wird näher auf 

die Bewegungsförderung zur Sturzprävention eingegangen. 

2.2 Bewegungssituation beim Kind 

Für eine gesunde physische und psychische Entwicklung im Kindesalter sind regel-

mässige körperliche Aktivität und eine gute Motorik von zentraler Bedeutung. Kinder 

erkunden schon in den ersten Wochen ihres Lebens die Umwelt durch Bewegung 

und vergrössern so kontinuierlich den Erfahrungsschatz (Krell & Bös, 2012). Aus-

reichende körperliche Aktivität hat zudem einen positiven Effekt auf gesundheitsbe-

zogene kardiovaskuläre Faktoren wie Cholesterinspiegel und Blutdruck aber auch 

auf das Körperfett. (Donath, Faude, Hagmann, Roth, & Zahner, 2015). Eine 

schlechte körperliche Fitness bei Kindern und Jugendlichen, die bis ins Erwachse-

nenalter anhält, gewinnt im Laufe des Lebens immer mehr an Bedeutung und 

scheint einen grossen Einfluss auf die Gesundheitsressourcen zu haben (Krell & 

Bös, 2012). Jedes zweite Kind erreicht die empfohlenen drei Stunden Bewegung 

am Tag nicht. Diese Ergebnisse gelten auch für die Schweiz (Donath, Faude, Hag-

mann, et al., 2015). Es wird davon ausgegangen, dass eine mangelnde körperliche 

Fitness im Kindesalter zu verschiedenen gesundheitlichen Problemen, vor allem im 

kardiovaskulären Bereich, sowie zu einer schlechten Körperhaltung und –konstitu-

tion führen kann. Zudem hat sie auch negative Einflüsse auf psychischer und emo-
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tionaler bzw. sozialer Ebene (ebenda). Die Ergebnisse von Untersuchungen zur zu-

nehmenden Häufigkeit von Kindern mit motorischen Defiziten aus sportmedizini-

schen Untersuchungen der letzten 30 Jahren sind alarmierend. Die Kinder zeigen 

Körperwahrnehmungs-, Gleichgewichts- und Koordinationsstörungen, Haltungs-

schwächen, Übergewicht, Herz-Kreislaufschwächen sowie psychomotorische Er-

krankungen. Beschwerden wie Rückenschmerzen im Kindesalter haben zugenom-

men. Studien haben bereits belegt, dass 60% der Kinder schon beim Schuleintritt 

Schwächen des Bewegungsapparates und circa 40% der Kinder Koordinationsstö-

rungen haben (Weiss et al., 2004). Der steigende Computer- und TV-Konsum hat 

möglicherweise einen Einfluss auf die körperliche Inaktivität im Kindes- und Jugend-

alter, da der Medienkonsum bei Heranwachsenden teilweise einen höheren Reiz 

als die körperliche Bewegung ausübt. Dies kann zu einer Gesundheitsstörung be-

reits im Vorschulalter führen (Krell & Bös, 2012; Weiss et al., 2004). Der Medien-

konsum ist schon ein fester Bestandteil im Alltag von Vorschulkindern, und Fern-

sehzeit bis zu vier Stunden am Tag ist keine Seltenheit mehr (Weiss et al., 2004). 

Aus einem Review mit Daten von 980‘000 Kindern und Jugendlichen zwischen 5 bi 

17 Jahren geht hervor, dass bereits zwei Stunden Fernsehen pro Tag mit einer 

schlechten Körperzusammensetzung korrelieren (Krell & Bös, 2012). Studien haben 

gezeigt, dass Grundschulkinder 75% ihrer Tageszeit sitzend oder liegend verbrin-

gen, 20% stehend und 5% ihrer Zeit sich aktiv körperlich bewegen (ebenda). Wei-

tere Untersuchungen haben gezeigt, dass Kinder im Alter zwischen vier und fünf 

Jahren nur rund 5% ihrer Wachzeit (ca. 2.5 Minuten/Stunde) in mittlerer oder hoher 

Aktivität verbringen. Kinder bewegen sich während ihrem Spiel in kurzen (maximal 

5-10 Minuten) intermittierenden Abschnitten mit hoher Intensität. Dazwischen nut-

zen sie längere Ruhephase, die sich insgesamt auf circa 65% der Wachzeit (40 

Minuten/Stunde) in „sitzenden“ Tätigkeiten summieren (De Bock, 2012). Aus Abb. 

3 ist das Bewegungsverhalten im Verlauf der Kindheit zu entnehmen. Mit etwa sie-

ben Jahren ist der Höhepunkt der Bewegungsintensität und Häufigkeit von Bewe-

gungen erreicht (ebenda). 

 

Abb. 3: Bewegungsverhalten im Verlauf der Kindheit (De Bock, 2012) 



Theoretischer Hintergrund 

13 

Im nächsten Kap. 2.2.1 wird der Zusammenhang von Motorik und Sturzproblematik 

dargestellt.  

2.2.1 Motorik und Sturzproblematik 

Nationale und internationale Ergebnisse halten fest, dass das Unfallgeschehen 

stark abhängig ist vom Entwicklungsstand der Kinder (Ellsäßer et al., 2014). Motorik 

und Aktivität sind miteinander verknüpft und weisen eine wechselseitige Beziehung 

auf. Dies hat zur Folge, dass Kinder mit starken motorischen Defiziten Probleme bei 

der Ausführung komplexer Bewegungsformen haben und aufgrund dessen Spiel- 

und Wettkampfsituationen meiden. Die Motorik wiederum kann nur dann ausrei-

chend entwickelt werden, wenn sie regemässig durch vielfältige und intensive Übun-

gen trainiert wird (Krell & Bös, 2012). Fundamental movement skills (FMS), wie 

gleichzeitig sich bewegen (z. B. rennen, springen, hüpfen) und etwas bewegen (z. 

B. werfen, fangen, drippeln), sind die Basis für den Erwerb weiterer spezifischer 

Bewegungsausführungen. Die Beherrschung der FMS hat auch Auswirkung auf die 

Teilnahmebereitschaft an sportlichen Aktivitäten (Donath, Faude, Hagmann, et al., 

2015). Besitzt ein Kind eine gut ausgebildete Motorik, kann es sich ausdauernd und 

ökonomisch bewegen, gezielt Muskelkraft einsetzen und koordinativ anspruchsvolle 

Bewegungen durchführen (Krell & Bös, 2012). Ist dies jedoch nicht der Fall, steigt 

das Sturzrisiko aufgrund schlechter Voraussetzungen im motorischen Bereich. 

Kambas et al. (2004) haben in einer Studie die Unfallursachen im Kindergarten un-

tersucht. Daraus geht hervor, dass die häufigsten Unfälle, 61% aller Unfälle, Stürze 

beim Spielen sind. Das Sturzrisiko ist bei 77% der Unfälle auf motorische Defizite 

zurückzuführen. Die bfu aber auch Ergebnisse aus Deutschland (KiGGSStudie, 

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung) und Europa (europäische Injury Data 

Base) zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen besagen, dass mehr als die 

Hälfte aller Kinderunfälle in Haus und Freizeit, Schule und Ausbildung Stürze sind 

(Ellsäßer et al., 2014; Schürch, et al., 2014). Bei der Untersuchung über die Art aller 

Kinderunfälle resultieren Stürze mit 38% als überwiegende Mehrzahl der Fälle 

(siehe Abb. 4) (Schlag, 2006). 
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Abb. 4: Unfallarten (Schlag, 2006) 

In der Studie von Kambas et al. (2004) wurde das Unfallgeschehen dokumentiert. 

Es stellte sich heraus, dass die Unfallbelastung im Alter von vier bis sechs Jahren 

sehr ähnlich ist, wobei jedoch Knaben doppelt so häufig Unfälle erlitten wie Mäd-

chen. Dominierend waren Sturzunfälle beim Spielen im Kindergarten (61%). 50% 

der Unfälle ereigneten sich innerhalb des Kindergartengebäudes und passierten bei 

alltäglichen Aktivitäten wie Laufen (22%), Spielen an Geräten (22%) oder Spielen 

allgemein (20%). Der Kopf  wurde mit 57% am häufigsten verletzt, gefolgt von Ver-

letzungen der oberen Extremitäten mit 23%, der unteren Extremitäten mit 11%, der 

inneren Organe mit 3% und dem Rumpf mit 2% (Kambas et al., 2004). Zwar zeigten 

sich motorische Defizite als wichtigste Unfallursache (77%), jedoch dürfen Gründe 

wie technische Mängel (z.B. defekte Bremsen) und weitere exogene Faktoren (Kan-

ten, scharfe Ecken, Stolperstellen, unsachgemäss aufgestellte Geräte) nicht unbe-

achtet bleiben. Sie machen immerhin 14% der Unfallursache aus (ebenda) – siehe 

dazu Abb. 5. Ergebnisse haben zudem gezeigt, dass bei Stürzen im häuslichen 

Bereich überwiegend Produkte bzw. Objekte des Lebensumfelds des Kindes betei-

ligt sind. Gemeint sind Stürze vom Wickeltisch oder aus dem Elternbett. Bei Klein-

kindern dominieren Treppenstürze, gefolgt von Stürzen von Sitzgelegenheiten und 

aus dem Hochbett (Ellsäßer et al., 2014). 
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Abb. 5: Unfallursache im Kindergarten (Kambas et al., 2004) 

Kleinkinder besitzen zudem noch nicht ein voll entwickeltes Gefahrenbewusstsein 

und müssen darum besonders vor gefährlichen Situationen durch Aufsicht und Si-

cherheitsmassnahmen geschützt werden (Ellsäßer et al., 2014) ohne in ihrem Be-

wegungsraum eingeschränkt zu werden (Schürch, et al., 2014). 

2.2.2 Bewegungsempfehlung 

Jugendliche sollten sich mindestens eine Stunde pro Tag körperlich bewegen, wäh-

rend sich jüngere Kinder deutlich mehr bewegen sollten (Martin-Diener et al., 2012). 

Nach Krell und Bös (2012) sollen Kinder mindestens eine Stunde täglich bei mittle-

rer bis hoher Intensität körperlich aktiv sein. Internationale Richtlinien (aus Kanada, 

Grossbritannien und Australien) zu körperlicher Aktivität empfehlen mindestens drei 

Stunden moderate körperliche Aktivität pro Tag. (Donath, Faude, Hagmann, et al., 

2015). Ein vielseitiges Bewegungs- und Sportverhalten ist für die optimale Entwick-

lung notwendig (Martin-Diener et al., 2012). Während der empfohlenen Bewegungs-

zeit oder darüber hinaus sollten mehrmals pro Woche mindestens 10 Minuten lang 

Aktivitäten gemacht werden, welche die Knochen stärken, den Kreislauf anregen, 

die Muskeln kräftigen, die Beweglichkeit fördern und die Geschicklichkeit verbes-

sern. Bei sitzenden oder stehenden Tätigkeiten über zwei Stunden werden kurze 

bewegte Pausen empfohlen (Martin-Diener et al., 2012). Ein grosse Nutzen kann 

gezogen werden, wenn die Bewegungszeit in den Kinderalltag integriert wird (zu 

Fuss zur Schule, Treppe anstatt Lift benützen etc.) (Schürch, et al., 2014). Eltern 

und Betreuungspersonen sind zudem aufgefordert eine kindergerechte Spiel- und 

Bewegungsumgebung aufzusuchen, in der eine sichere Bewegungsförderung mög-

lich ist. Dem Kind soll ein angemessener Erfahrungsspielraum zur Verfügung ste-

hen, damit es die Möglichkeit hat, eine eigene Risikokompetenz aufzubauen. Dem 

Niveau entsprechende Bewegung soll gefördert und nicht, beispielsweise wegen 

der Angst der Eltern, verhindert werden. Gefahrenbewusstsein sowie die Fähigkeit 

der Selbststeuerung werden bei adäquat ausgewählter Umgebung entwickelt 

(ebenda). Ein bewegungsreicher Lebensstil während der Kindheit ist von grosser 
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Wichtigkeit, da er zu mehr sportlicher Aktivität auch im Erwachsenenalter führen 

kann und so präventiv gegen Bewegungsmangel wirkt (Donath, Faude, Hagmann, 

et al., 2015). 

2.3 Bewegungsförderung zur Sturzprävention  

Das folgende Kapitel befasst sich mit der Bewegungsförderung zur Sturzprävention 

von Kind und Senior. Während es für die Bevölkerungsgruppe Senior eine grosse 

Bandbreite an wissenschaftlicher Literatur, durchgeführten und getesteten Interven-

tionen und Studien gibt, gilt das Gleiche nicht für (Klein-)Kinder. Auch wenn die Ef-

fektivität von Interventionen mit Verhältnisansatz bei Kindern sehr vielversprechend 

ist, zeigt sich ihre Evidenz bisher eher spärlich (De Bock, 2012). Grund dafür ist der 

mangelnde Nachweis eines nachhaltigen Effekts von Bewegungsinterventionen im 

Kindesalter (ebenda). Laut De Bock (2012) liegen die Probleme dafür sowohl in 

Studiendesign, Statistik und Berichterstattung wie auch beim fehlenden politischen 

Willen, sich an eine in Entwicklung befindliche Zielgruppe und an verschiedene so-

ziale Gruppen anzupassen. 

2.3.1 Senior 

Faktoren wie Muskelschwäche, Gleichgewichtsdefizite und Gangunsicherheit sind 

beeinflussbare intrinsische Sturzrisikofaktoren (Gschwind et al., 2013). Im folgen-

den Kapitel werden unterschiedliche aktuelle Interventionsansätze und -typen sowie 

deren Wirksamkeit bezüglich der Sturzprävention aufgezeigt. Eine grobe Übersicht 

der berücksichtigten wissenschaftlichen Quellen gibt die Tab. 1. Im Anhang (A: The-

oretischer Hintergrund) ist eine detailliertere Tabelle mit den Effekten und Trainings-

empfehlungen der Studien und Interventionen zu finden. Die Erkenntnisse und Re-

sultate wurden für die State of the Art Empfehlungen für eine erfolgreiche Sturzprä-

vention beigezogen und integriert. 

Tab. 1: Aktuelle Studien und Interventionen zum Thema Sturz und Sturzprophylaxe 

Titel und Quelle Inhalt 

Dose–Response Relationships of Re-

sistance Training in Healthy Old Adults: A 

Systematic Review and Meta-Analysis 

(Borde et al., 2015) 

Systematisches Review und Meta-Analyse zur 

Untersuchung der Dose-Response Beziehung ei-

nes Krafttrainingsprogramms bei gesunden älte-

ren Menschen. 

Exercise-Based Fall Prevention in the 

Elderly: What About Agility? 

(Donath, van Dieën, et al., 2015) 

Das Rahmenprogramm (Intervention) beinhaltet 

komplexe funktionelle Aufgaben bzgl. Wahrneh-

mungsvermögen, Entscheidungsfindung, Reakti-

onsfähigkeit und Richtungswechsel.  

Physiotherapy in the prevention of falls in 

older people  

(Sherrington & Tiedemann, 2015) 

Review über physiotherapeutische Massnahmen 

in der Sturzprävention für Menschen höheren Al-

ters.  

Effects of Balance Training on Balance Per-

formance in Healthy Older Adults: A Sys-

tematic Review and Meta-analysis 

(Lesinski et al., 2015) 

Meta-Analyse zur Dose-Response Beziehung für 

ein effektives Gleichgewichtstraining bei gesun-

den Menschen im höheren Alter. 
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Predictive and Reactive Locomotor Adapta-

bility in Healthy Elderly: A Systematic Re-

view and Meta-Analysis 

(Bohm et al., 2015) 

Systematische Review und Meta-Analyse zur Un-

tersuchung motorischer Anpassungsfähigkeit bei 

Menschen im höheren Alter. 

Twelve month follow up of a falls prevention 

program in older adults from diverse popu-

lations in Australia: A qualitative study 

(Haas & Haines, 2014) 

Qualitative Studie zur Überprüfung der Akzeptanz 

und Effektivität der anhaltenden Teilnahme an ei-

nem Bewegungsprogramm (Making Move) mit 

kombiniertem Bewegungs-, Erziehungs- und 

Sturzpräventionsprogramm (Verhaltensände-

rungsprogramm). 

Transfer effects of fall training on balance 

performance and spatiotemporal gait pa-

rameters in healthy community-dwelling 

older adults: a pilot study  

(Donath et al., 2014) 

Studie über den Transfereffekt von Sturztraining 

auf Sturzangst, Gleichgewichtsfähigkeit und 

räumlich-zeitliche Gangparameter älterer Men-

schen. 

Interventions for preventing falls in older 

people living in the community 

(Gillespie et al., 2012) 

Review zur Sturzprävention bei zu Hause 

lebenden älteren Menschen.  

A best practice fall prevention exercise pro-

gram to improve balance, strength/power, 

and psychosocial health in older adults: 

study protocol for a randomized controlled 

trial 

(Gschwind et al., 2013) 

Studienprotokoll für ein optimales Sturzpräventi-

onsprogramm um Gleichgewicht, Kraft und psy-

chosoziale Gesundheit bei gesunden älteren Er-

wachsenen zu verbessern.  

 

Diagnostik und Training von  

Kraft und Gleichgewicht zur  Sturzpräven-

tion im Alter 

(P. D. U. Granacher, Muehlbauer, 

Gschwind, Pfenninger, & Kressig, 2013) 

Narrativer (qualitativer) Beitrag betreffend Litera-

turüberblick. 

 

Exercise to prevent falls in older adults: an 

updated meta-analysis and best practice 

recommendations 

(Sherrington, Tiedemann, Fairhall, Close, & 

Lord, 2011) 

Systematische Review zur Ermittlung eines Best 

Practice Bewegungsprogrammes für die Sturzprä-

vention. 

Stürze im Alter 

(Heinimann & Kressig, 2014) 

Mini Review zu Stürze im Alter. 

Effekte eines Sturzpräventionstrainings 

(Lacroix et al., 2014) 

Überprüfung der Auswirkungen eines zwölfwöchi-

gen Sturzpräventionsprogrammes (Best Practice 

Modell), bestehend aus Kraft- und Gleichge-

wichtsübungen auf Kraft- und Gleichgewichtsleis-

tungen sowie auf Gangverhalten bei gesunden äl-

teren Personen.  

Effects of Three Types of Exercise Inter-

ventions on Healthy Old Adults’ Gait 

Speed: A Systematic Review and Meta-

Analysis 

(Hortobágyi et al., 2015) 

Systematische Review und Meta-Analyse zur Er-

mittlung dreier Interventionen auf die Gehge-

schwindigkeit. 
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Für ein individualisiertes und spezifisch angepasstes Bewegungsförderungspro-

gramm zur Sturzprävention empfehlen Granacher et al. (2013) vor der Trainings-

aufnahme (wenn möglich, danach alle drei Monate) Trainingskontrollen durchzufüh-

ren. In der Tab. 2 sind die klinischen Tests aufgeführt, die sich besonders bewährt 

haben. Sie sind zeit- und materialökonomisch und erfüllen die Hauptgütekriterien 

Objektivität, Reliabilität und Validität (ebenda). 

Tab. 2: Übernommen von (P. D. U. Granacher et al., 2013; Lacroix et al., 2014) und angepasst: 
Klinische Tests zur Messung von Gleichgewicht, Mobilität und Kraft. 

Test Ziel / Aufgabe 

Chair-Stand-Test 

Messwert: Zeit (s) 

Kraft: 

Beurteilung der Beinkraft; fünfmal aufstehen von einem Stuhl 

und wieder hinsetzen 

Modifizierter Romberg-Test 

Messwert: Zeit (s) 

Statisch-kontinuierliches Gleichgewicht: 

Beurteilung der Standstabilität; stehen auf beiden Beinen (mit 

geschlossenen Augen auf einer instabilen Unterlage 

Ganggeschwindigkeit 

Messwert: Geschwindigkeit 

(m/s) 

Dynamisch-kontinuierliches Gleichgewicht: 

Beurteilung der Gangstabilität und der Beinkraft; gehen auf einer 

definierten Strecke (10m) mit habitueller Geschwindigkeit 

Timed-Up-And-GoTest 

Messwert: Zeit (s) 

Proaktives Gleichgewicht: 

Beurteilung der Mobilität; aufstehen von einem Stuhl, 3m gehen, 

umdrehen, zurücklaufen und hinsetzen 

Push-And-ReleaseTest 

Beurteilung der Reaktion aus 

Anzahl der Ausgleichschritte 

und benötigter Hilfe (0–4) 

Reaktives Gleichgewicht: 

Beurteilung der Gleichgewichtswiederherstellung; Reaktion auf 

einen Störreiz (plötzliches Loslassen aus Rücklage im Stand) 

Five-Times-Chair Rise-Test 

(sog. Sit-To-Stand-Test) 

Messwert: Zeit (s) 

Kraft: 

Beurteilung der Beinkraft; Aufstehen von einem Stuhl und Hin-

setzen 

Stair-Ascent-And-Descent-

Test 

Messwert: Zeit (s) 

Kraft: 

Beurteilung der Beinkraft; eine Treppe (8 Stufen) auf- und ab-

wärtssteigen 

 

State of the Art  

Für die State of the Art der Bewegungsförderung zur Sturzprävention für Senioren 

wurden aus der aktuellen Literatur wissenschaftliche Dosis-Wirkungsbeziehungen 

zusammengetragen. Basierend auf den wissenschaftlichen Erkenntnissen (siehe 

Tab. 1) sind Empfehlungen für die Praxis transferiert worden.  

Gleichgewicht 

Shumway-Cook und Woollacott (2007) unterscheiden drei Gleichgewichtsarten. 

Das stationäre bzw. kontinuierliche Gleichgewicht während des Stehens (statische 

Komponente) und Gehens (dynamische Komponente) ohne störende Einflüsse und 

das reaktive Gleichgewicht (Fähigkeit, das Gleichgewicht nach einer unerwarteten 

destabilisierenden Situation, z. B. Ausrutscher, wieder herzustellen). Das proaktive 
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Gleichgewicht ist die Fähigkeit, posturale Muskeln vor der Entstehung einer desta-

bilisierenden Situation zu aktivieren, damit die Stabilität während der Bewegungs-

ausführung verbessert wird (P. D. U. Granacher et al., 2013; Shumway-Cook & 

Woollacott, 2007). In einer Studie von Muehlbauer, Besemer, Wehrle, Gollhofer und 

Granacher (2012) wurden keine signifikanten Korrelationen zwischen statisch-kon-

tinuierlichem, dynamisch-kontinuierlichem, reaktivem und proaktivem Gleichge-

wicht bei Senioren vermerkt. Daraus resultiert, dass kontinuierliche, reaktive und 

proaktive Gleichgewichtsübungen in Sturzpräventionsprogramme komplementär 

durchgeführt werden sollen. Zu beachten ist jedoch, dass das Gleichgewichtstrai-

ning in Übungen zur Schulung des statischen Gleichgewichts (d. h. statisch-konti-

nuierliches Gleichgewicht) und des dynamischen Gleichgewichts (d. h. dynamisch-

kontinuierliches, proaktives, reaktives Gleichgewicht) unterteilt werden soll (P. D. U. 

Granacher et al., 2013). Folgende Übungen sollten in die Praxis umgesetzt werden: 

Stehübungen mit Reduktion der Unterstützungsfläche (z. B. bipedaler Stand, Semi-

Tandemstand, Tandemstand, Einbeinstand), dynamische Bewegungen mit Störrei-

zen auf den Körperschwerpunkt (z. B. Tandemgang, im Kreis drehen), belastende 

Übungen für die Haltungsmuskelgruppen (z. B. auf Fersen/Zehenspitzen stehen) 

und Übungen mit Entzug sensorischer Informationen (z. B. offene/geschlossene 

Augen). Zudem sollten Geh- und Gleichgewichtstrainings mit motorisch-kognitiven 

Interferenzaufgaben (Rückwärtszählen, Werfen und Fangen eines Balles) kombi-

niert werden (Donath, van Dieën, et al., 2015). Eine übersichtliche Darstellung bietet 

Abb. 6. In statischen Situationen kann das Gleichgewicht als umgekehrtes Pendel 

betrachtet werden, in dem die Fussgelenke das Zentrum der Positionsmasse im 

Bezug zur Stützbasis repräsentieren. In statisch-dynamischen Übungen bewegt 

sich der Körper als doppeltes Pendel. Es bewegt sich relativ zur Stützbasis in Form 

von eckigen dynamischen Bewegungen. Dynamische Bewegungen verursachen 

eine Verschiebung des Schwerpunktes, welche eine Verschiebung der Stützbasis 

fordern (Donath, van Dieën, et al., 2015). 

 

Abb. 6: Aspekte eines Gleichgewichtstrainings (Donath, van Dieën, et al., 2015) 
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Das gesamte Gleichgewichtstraining sollte Zweidrittel der Gesamttrainingszeit be-

anspruchen (P. D. U. Granacher et al., 2013). Aus der Tab. 1 sind nach der Studie 

von Lesinski (2015) die effektivsten Parameter (Trainingsperiode, -frequenz, -ein-

heiten, -volumen pro Einheit, -volumen pro Woche) eines Gleichgewichtstrainings-

programm für Senioren zu entnehmen. 

Kraft 

Mehreren wissenschaftlichen Quellen zufolge soll Krafttraining mindestens zweimal 

pro Woche praktiziert werden. Das Training soll Kraftübungen für den Erhalt und die 

Verbesserung der Muskelkraft der unteren Extremitäten enthalten (Franco, Howard, 

et al., 2015; P. D. U. Granacher et al., 2013; WHO, 2011). Nebst Bein- soll auch die 

Rumpfkraft geschult werden. Nach Granacher et al. (2013) haben sich neue An-

sätze das Krafttraining mit explosiven Krafteinsätzen und reduzierten Lasten (z. B. 

Power-Training oder High-Velocity-Strength-Training) sowie Rumpfkrafttraining un-

ter Instabilität besonders für die Verbesserung der alltagsmotorischen Handlungs-

fähigkeit bewährt. Das Krafttraining sollte mit moderater bis hoher Intensität (60-

80% 1RM) und mit moderatem Trainingsvolumen (zwei bis drei Sätze pro Übung) 

durchgeführt werden (Donath, van Dieën, et al., 2015). Aus der Tab. 3 ist eine Über-

sicht zur Empfehlung von Krafttraining nach Granacher und Kollegen (2011) und 

Donath et al. (2015) zu entnehmen. 

Tab. 3: Übersicht zur Empfehlung von Krafttraining (Donath, Faude, et al., 2015; U. Granacher, 
Muehlbaue, Zahner, Gollhofer, & Kressig, 2011) 

 

Ausdauer 

Studien haben bewiesen, dass Ausdauer keinen direkten sturzpräventiven Charak-

ter aufweist. Jedoch schützt eine gute Ausdauerfähigkeit vor ermüdungsbedingten 

Stürzen in Sport- und Alltagsaktivitäten. Die WHO empfiehlt älteren Menschen 150 

Minuten pro Woche körperliche Aktivität bei moderater Intensität oder 75 Minuten 

pro Woche bei hoher Intensität (WHO, 2011). Granacher et al. (2015) teilen die 

empfohlene Bewegungszeit pro Woche in mindestens 30 Minuten moderater aero-

ber Intensität an fünf Tagen oder 20 Minuten hoher aerober Intensität an drei Tagen 
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auf. Für einen zusätzlichen Nutzen für die Gesundheit sollte die aerobe Bewegungs-

zeit auf 300 Minuten moderater Intensität oder 150 Minuten hoher Intensität pro 

Woche aufgestockt werden (Franco, Tong, et al., 2015).  

Beweglichkeit 

Beweglichkeitstraining hat sich in der Sturzprävention als nützlich erwiesen (Haas 

& Haines, 2014; Sherrington & Tiedemann, 2015). Um die Beweglichkeit zu erhal-

ten, sind tägliche Übungen notwendig. Für eine Verbesserung der Beweglichkeit 

sollte mindestens an zwei Tagen in der Woche für 10 Minuten Beweglichkeitstrai-

ning durchgeführt werden (ebenda).  

Kombinierte Trainingsmethoden 

In den meisten Bewegungsförderungsprogrammen werden Gleichgewichts-, Kraft- 

und Ausdauertrainingsempfehlungen einzeln thematisiert. Jedoch hat sich bestätigt, 

dass Sturzpräventionstraining eine erfolgreiche Wechselwirkung zwischen Wahr-

nehmungsvermögen und kardiovaskulären, neuromuskulären und kognitiven Funk-

tionen erfordert (Donath, van Dieën, et al., 2015). Es wurde bestätigt, dass eine 

Kombination aus Gleichgewichts- und Krafttraining dem Rückgang der  neuromus-

kulären Funktionen entgegenwirken kann (Donath, van Dieën, et al., 2015). Eine 

gut entwickelte Kraft der Plantar Flexion, der Rumpfmuskulatur und eine adäquat 

entwickelte statische und dynamische Gleichgewichtskontrolle können die Sturzrate 

bei zu Hause lebenden Menschen im Alter von 65-97 Jahren um 15-50% reduzieren 

(Donath, van Dieën, et al., 2015; P. D. U. Granacher et al., 2013). Das Gleichge-

wichtstraining sollte zwei Drittel und das Krafttraining ein Drittel der Gesamtzeit in 

Anspruch nehmen. Für die Trainingspraxis würde das heissen, dass an zwei Tagen 

pro Woche statisches und dynamisches Gleichgewicht und an einem Tag pro Wo-

che Bein- und Rumpfkraft trainiert werden (ebenda). Tai Chi, beispielsweise, hat 

sich in diversen Studien als ideales multimodales Training erwiesen, da es beson-

ders effektiv und sturzpräventiv wirkt (P. D. U. Granacher et al., 2013; Hortobágyi 

et al., 2015; Kohler et al., 2012). Donath et al. (2015) legen in einer Publikation über 

die Sturzprävention im Alter den Schwerpunkt auf das Agility-based Training (Ge-

schicklichkeitstraining). Die Methode umfasst verschiedene Trainingsinhalte: Be-

schleunigungen, Abbremsung, Stop-and-go Bewegungen, Richtungsänderungen 

und exzentrische Belastungen kombiniert mit fordernden räumlichen Orientierungs-

aufgaben. Dieser Denkansatz des Geschicklichkeitstrainings könnte als integrativer 

Ansatz zum Training von motorischen Fertigkeiten von Senioren dienen. Solche 

Trainingsansätze umfassen Aspekte wie Perzeption, Entscheidungswahl (z. B. vi-

suelles Scanning, situatives Bewusstsein, Mustererkennung und Antizipation), 

Richtungsänderung in der Bewegung (umfasst reaktive motorische Kontrolle und 

schnelle konzentrische sowie exzentrische Muskelkontraktionen) und kardiovasku-

läre Trainingsreize. Ein multidimensionales Bewegungsprofil, welches die physi-

schen Leistungen der Teilnehmer analysiert, kann somit entwickelt werden. Die phy-

sischen, perzeptiven und kognitiven Anforderungen von Trainingsschwerpunkten 
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sollten progressiv komplexer und anspruchsvoller werden. Gleichzeitig können die 

kardiovaskulären Anforderungen in den Aufgaben durch Übungswahl, -anzahl und 

-wiederholungen variiert werden. Solch eine integrative neuromuskuläre Trainings-

strategie kann als vielversprechendes, reizvolles und zeiteffizientes Training inner-

halb von Sturzpräventionsprogrammen von Senioren eingesetzt und auf alltägliche 

Lebenssituationen umgesetzt werden. Mit einem Geschicklichkeitstraining können 

kognitive, physische, vestibuläre und propriozeptive Funktionen, die wichtig und 

notwendig für die räumliche Orientierung sind und sich mit zunehmendem Alter ver-

schlechtern, integrativ trainiert werden. Variierte und komplexe Geschicklichkeits-

muster, die eine Vielfalt an Richtungsänderungen, Starts und Stops einschliessen, 

können höchstwahrscheinlich leichte vestibuläre Störungen hervorrufen und somit 

die propriozeptive und visuelle Kontrolle von Bewegungen anregen. Ein auf Ge-

schicklichkeit basierender Circuit kann verschiedene physische sowie kognitiv mo-

torische Komponenten auf unterschiedliche Schwierigkeitsstufen anpassen. 

 

Abb. 7: Geschicklichkeitsmodul: Rahmenprogramm mit Richtungswechsel, Starts und Stops, Kraft 
und Gleichgewichtvoraussetzungen. Schwierigkeitsgrad definiert von leicht (hellgrau), mittel (grau) 
bis schwer (dunkelgrau) (Donath, van Dieën, et al., 2015) 

Die Schwierigkeitsgrade können auf folgende Art und Weise progressiv adaptiert 

werden (siehe auch Abb. 7): 1) Oberfläche (z. B. hart, Schaum, Matten), 2) Bewe-

gungsschnelligkeit (z. B. langsam, moderat, schnell), 3) Bewegungsrichtung (z. B. 

vorwärts, rückwärts, seitwärts, zick-zack), 4) Wiederholungsanzahl (z. B. 5-25), 5) 

Dauer (Anzahl von Geschicklichkeitsübungen), 6) Serien (Anzahl Runden des ge-

samten Circuit), 7) Art von Bewegung (einfach, komplex, Sprünge, Skipping, Aus-

fallschritte, Kniebeugen) 8) Störfaktoren in der Aufgabe (motorisch und kognitiv) 

(Donath, van Dieën, et al., 2015).  
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Ein Beispiel von einem Geschicklichkeitscircuit mit 1) abschneidenden Bewegun-

gen, 2) räumlichen Rotationen, 3) Beschleunigungen und Abbremsungen, und 4) 

hüpfenden sowie springenden Bewegungen ist in Abb. 8 dargestellt. Die Wahl und 

der Schwerpunkt der Module und deren Schwierigkeitsgrad können an die individu-

ellen Fähigkeiten und motorischen Defizite der Teilnehmer angepasst werden (Do-

nath, van Dieën, et al., 2015). 

 

Abb. 8: Beispiel für ein Geschicklichkeitscircuit (Donath, van Dieën, et al., 2015) 

Multimodales Training (nebst Kraft- und Koordinationstraining) wurde auch in einer 

Intervention umgesetzt, um eine Verbesserung der Ganggeschwindigkeit zu mes-

sen. Die Meta-Analyse zeigt, dass die Trainingsinterventionen erhebliche und fast 

gleich grosse positive Effekte auf die normale sowie schnelle Ganggeschwindigkeit 

gesunder älteren Erwachsenen haben (Hortobágyi et al., 2015). 

Gruppen und individuelles Training 

Granacher et al. (2013) empfehlen das Training regelmässig und ohne Unterbrüche 

zweimal pro Woche unter der Anleitung von Fachpersonen in der Gruppe zu besu-

chen. Zusätzlich sollen die Teilnehmer einmal in der Woche eine individuelle Trai-

ningseinheit zu Hause durchführen, da die Anpassungsprozesse der Trainings tran-

sient und nicht immer gleich sind. Weiteren Untersuchungen ist zu entnehmen, dass 

Gruppen- wie auch Einzeltrainings auf die Sturzrate und das Sturzrisiko präventive 

Wirkung haben (Donath, van Dieën, et al., 2015; Gillespie et al., 2012; Sherrington 

& Tiedemann, 2015). 

Die bfu hat im Jahr 2014 eine Fachdokumentation über die Effekte eines Sturzprä-

ventionstrainings und die Wirkungsweisen eines Best Practice Modells auf intrinsi-

sche Sturzrisikofaktoren bei gesunden älteren Personen publiziert (Lacroix et al., 

2014). Ein Beispiel für eine Beschreibung einer Trainingsintervention sowie Kraft-, 

statische und dynamische Gleichgewichtsübungen findet man im Anhang (A: The-

oretischer Hintergrund). 
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2.3.2 Kind 

Bewegung ist ein Grundbedürfnis von Kindern und trägt zur Entwicklung des Selbst-

bewusstseins, der kognitiven und motorischen Fähigkeiten sowie der Körperkom-

petenz bei. Dementsprechend bedeutet Bewegungsförderung im Kindesalter die 

Förderung der kindlichen Entwicklung und wirkt auch präventiv gegen Übergewicht 

und motorische Defizite (De Bock, 2012). Trotz des natürlichen Bewegungsdrangs 

des Kindes im ersten Lebensjahrzehnt (ebenda), ist die Förderung von Bewegung 

und Sport bei Kindern eine wichtige gesellschaftliche Aufgabe (Martin-Diener et al., 

2012). Dies gilt aufgrund der Tatsache, dass Bewegungs- und Sportförderung mit 

Massnahmen der Unfallprävention verknüpft sind. Wie in der Fachdokumentation 

zur Bewegungsförderung und Unfallverhütung der bfu festgehalten, soll das Anstei-

gen der Unfallzahlen dank einer Bewegungs- und Sportförderung im Kindesalter 

vermieden werden (Martin-Diener et al., 2012).  

Viele Studien haben die entwicklungsphysiologische Rolle des kindlichen Spiels 

und die damit verbundene kindliche Bewegung bestätigt. Gemäss De Bock (2012) 

ist das Spiel Grundlage von Entwicklung und kann somit nicht von der Entwicklung 

getrennt werden. Das kindliche Spiel hat eine sofortige positive wie auch längerfris-

tig günstige Wirkung auf das gesundheitliche Wohlbefinden. So trägt das bewegte 

Spiel über die Entwicklung synaptischer Verbindungen im zentralen Nervensystem, 

Sprach- und Kommunikationsfertigkeiten, Kooperation, soziales Verhaltensge-

schick, Selbstbeherrschung, mind reading, Führungsqualität sowie Problemlö-

sungsstrategie, zu motorischen Fertigkeiten bei (ebenda). Wie oben schon erwähnt, 

zeigen Kinder schon beim Schuleintritt Koordinationsstörungen und grosse Schwä-

chen des Bewegungsapparates. Aus diesem Grund scheint es sinnvoll schon im 

Vorschulalter Präventionsprogramme zu etablieren (Weiss et al., 2004). Eine früh-

zeitige Intervention ist zudem wichtig, da motorische Defizite, die sich bereits im 

Kindesalter zeigen, meist auch im Erwachsenenalter auftreten (Krell & Bös, 2012). 

Aus Sicht der Public Health ist die Bewegungsförderung und Unfallprävention im 

Gesamtkontext (Gesundheit, Sicherheit, Bildung, Status der Familie) zu betrachten 

(Ellsäßer et al., 2014; Martin-Diener et al., 2012). Ein wirkungsvoller Nutzen kann 

gezogen werden, wenn die zusätzliche Bewegungszeit in den Alltag der Kinder in-

tegriert wird. So empfiehlt die WHO (Global Advocacy for Physical Activity (GAPA) 

the Advocacy Council of the International Society for Physical Activity and Health 

(ISPAH), 2011) für die Primärprävention angelegte Präventionsprogramme mit auf-

wendigen Interventionen, solche die sich nach der Lebenswelt der Kinder (Schulen, 

Kindertagesstätten und Freizeiteinrichtungen) ausrichten und nicht Programme, die 

sich nur auf einzelne verhaltensbezogene Gesundheitsrisiken konzentrieren (Ell-

säßer et al., 2014) . Der Vorteil eines breit angelegten Präventionsprogrammes ist, 

dass es dank der Einbettung in die Lebenswelt und Lebensweise der Kinder nach-

haltig wirkt (De Bock, 2012; Ellsäßer et al., 2014). Das würde bedeuten, die emp-

fohlenen Richtlinien für körperlicher Aktivität im Kindergarten- und Schulsetting um-

zusetzen und die FMS dort gezielt zu schulen (Donath, Faude, Hagmann, et al., 
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2015). Die kollektive Bewegungsförderung macht besonders Sinn, da über 90% der 

Kinder im deutschsprachigen Raum Bildungseinrichtungen besuchen (De Bock, 

2012). In einem Übersichtsartikel von 2007 waren 75% der Studien zur Effektivität 

von Bewegungsprogrammen in der Schule, 12% in der Familie, 8% im primärärztli-

chen Umfeld und nur 5% in Gemeinden oder als Internet-basierte Interventionen 

umgesetzt worden (Salmon, Booth, Phongsavan, Murphy, & Timperio, 2007). Die-

ser Punkt ist allerdings umstritten. Zwar sind die Massnahmen, die auf kommunaler 

oder staatlicher Ebene umgesetzt wurden, wie bewegungsfreundliche Kindergärten 

oder ‚bewegte‘ Schulen, erfolgreich, um zu einer Erhöhung der Aktivitätszeit in den 

Bildungsinstitutionen beizutragen, jedoch scheinen sie nicht den zu geringen Anteil 

an Alltagsaktivität kompensieren zu können (Krell & Bös, 2012). Auf diese Anzei-

chen geht auch De Bock (2012) ein. Sie postuliert, basierend auf Daten junger Kin-

der, das Konzept eines ‚Activity-Stat‘ (individueller Aktivitätsregler). Es konnte fest-

gesellt werden, dass trotz zusätzlicher Bewegungsprogramme in der Schule die 

mittlere Tagesaktivität gleich blieb (De Bock, 2012).  

Oftmals werden Interventionen zur Förderung von Bewegung mit Übergewichtsprä-

ventionen kombiniert. Aus diesem Grund sind Ergebnisse über die reine Wirksam-

keit der Bewegungsintervention schwer zu erfassen. In einem Übersichtsartikel wur-

den strukturierte Bewegungsstunden, (ähnlich wie in der Schule) um die Bewegung 

der Kinder zu fördern, umgesetzt. Es betraf dies 13 Interventionen mit 0-5-jährigen 

Kindern. Besonders erfolgreich für die Zunahme der Bewegungszeit war eine Stu-

die, in der ein partizipativer Elternteil zur Erweiterung des sechsmonatigen Bewe-

gungsprogramms in Kindergärten integriert wurde (De Bock, 2012). In einer pros-

pektiven Studie von Weiss et al. (2004) mit Kindern im Alter von 3 bis 6 Jahren, 

welche die Beeinflussung der Haltung und Motorik durch Bewegungsförderungspro-

gramme beinhaltete, wurde mit einer Rückenschule Haltung, Rumpf- und Fussmus-

kelkraft sowie die motorische Leistungsfähigkeit trainiert. Die motorischen Dimensi-

onen wurden im Zeitraum von sechs Monaten mit Spiel- und Übungsformen einmal 

pro Woche trainiert. Dabei zeigte sich eine Verbesserung der inter- und intramus-

kulären Koordinationsfähigkeiten. Es stellte sich heraus, dass die Bewegungs-

genauigkeit wie auch die feinmotorische Geschicklichkeit nur durch viele spezielle 

Übungen und Übungswiederholung optimierbar sind. Das Gleiche gilt auch für die 

Reaktionsfähigkeit und die Bewegungsgeschicklichkeit. Eine Verbesserung erfor-

dert ein umfangreiches Training (Weiss et al., 2004). Die Auswertung zeigte eine 

signifikante Zunahme der motorischen Leistungsfähigkeit in Sprungkraft, Gleichge-

wichtsvermögen und Koordinationsfähigkeit. Da eine überdurchschnittliche motori-

sche Leistungsfähigkeit in Verbindung mit einem idealen Muskelstatus als Schutz-

faktor gegen die Entstehung von Bewegungskrankheiten steht, gilt die Rücken-

schule für Kinder dank den Ergebnissen der Untersuchung als primäre Prävention 

aus sportmedizinischer Sicht (Weiss et al., 2004). Das Ziel einer Studie von Kambas 

et al. (2004) war die Untersuchung des Einflusses eines Programms zur Schulung 

koordinativer Fähigkeiten auf die Unfallhäufigkeit im Kindergarten. 45 Minuten lang 
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wurde zweimal wöchentlich in der Zeitspanne von sieben Monaten ein zusätzliches 

Bewegungsprogramm durchgeführt. Es wurden motorische Fertigkeiten - Werfen, 

Springen, Fangen wie auch koordinativen Fähigkeiten - geübt (ebenda). Die Abb. 9 

zeigt, dass die Unfallzahlen besonders bei motorisch schwachen Kindern der Inter-

ventionsgruppe sanken. 

 

Abb. 9: Unfallzahlen (Kambas et al., 2004) 

Diese Ergebnisse beweisen, dass es für die wirksame Unfallprävention gezielter 

Schulung der Bewegungskoordination und bestimmter motorischer Fertigkeiten im 

Vorschulalter bedarf. Damit keine Regression einritt und um das einmal erreichte 

Niveau zu halten, ist es sinnvoll, die Bewegungsprogramme nicht nur phasenweise, 

sondern kontinuierlich anzubieten (ebenda).  

Wie mehrmals erwähnt wurde, wirkt die Bewegungsförderung unfallpräventiv. Den-

noch besteht das Dilemma, dass ein grösseres Ausmass von aktiver Bewegung das 

Unfallrisiko auch erhöhen kann (Martin-Diener et al., 2012; Schürch, et al., 2014). 

Viel Bewegung stärkt einerseits die Knochen, andererseits jedoch erhöht sich das 

Risiko für Brüche (Martin-Diener et al., 2012). Das Ziel soll eine gezielte Bewe-

gungsförderung mit geringem Unfallrisiko sein (ebenda). Für eine Gesundheitsför-

derung spricht daher während der Bewegungsprogramme ein leichtes bis mittleres 

Aktivitätsniveau (De Bock, 2012; Martin-Diener et al., 2012; Schürch, et al., 2014).  

2.4 Nutzen intergenerativer Bewegungsförderung 

Wie oben angedeutet, sind Kinder und Senioren besonders von Stürzen und Sturz-

verletzungen betroffen. Zudem befinden sich Kinder und Senioren auf einem ähnli-

chen motorischen Niveau. Diese Tatsachen lassen das Potential einer intergenera-

tiven Sturzprophylaxe plausibel erscheinen. Intergenerative Gleichgewichts- und 

Kraftschulung ist vielversprechend, da sie auf die physischen, sozialen und verhal-

tensbezogenen Bedürfnisse der Kinder und Senioren zugeschnitten ist (U. Grana-
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cher, Muehlbauer, et al., 2011b). In den folgenden Kapiteln werden die intergene-

rativen Schnittstellen bzw. deren Nutzen aus biologisch-trainingswissenschaftlicher 

wie auch sozial-emotionaler Perspektive betrachtet. 

2.4.1 Biologisch-trainingswissenschaftliche Perspektive 

Wie schon erwähnt, haben Kleinkinder und Senioren Defizite in der Gleichgewichts-

kontrolle sowie in der Muskelkraft. Die beiden Altersgruppen befinden sich auf dem 

ähnlichen motorischen Niveau, da die neuronale Leistungsfähigkeit im Lebensver-

lauf wie ein U-Graph verläuft (U. Granacher, Muehlbauer, Gollhofer, Kressig, & Zah-

ner, 2011a). Zur Verbildlichung betrachte man Abb. 10 und Abb. 11. 

 
Abb. 10: Entwicklung der statischen und dyna-
mischen Gleichgewichtsfähigkeit im Lebensver-
lauf (U. Granacher, Muehlbauer, et al., 2011a) 

 
Abb. 11: Entwicklung der statischen und dyna-
mischen Muskelkraft im Lebensverlauf (U. Gra-
nacher, Muehlbauer, et al., 2011a) 

Diverse Studien haben bewiesen, dass Gleichgewichts- wie auch Krafttraining beim 

Kind und älteren Menschen, sturzpräventiv wirken (U. Granacher, Muehlbauer, et 

al., 2011a; Lesinski et al., 2015). Granacher et al. (2011a) haben in einer Publikation 

zusammengefasst, dass durch Gleichgewichtstraining bei Kindern eine Verbesse-

rung von 7% und bei Senioren von 43% der Schwankungsgeschwindigkeit (Postural 

sway) erwartet werden kann. Dies bedeutet eine Reduktion der Sturz- und Verlet-

zungsrate bei Kindern bis zu 50% und bei Senioren bis zu 64%. Krafttraining kann 

sogar eine Verbesserung der Muskelkraft von 74% bei Kindern und von bis zu 57% 

bei Senioren bewirken. Die positive Folge ist eine Reduktion der Sturz- und Verlet-

zungsrate bei Kindern von bis zu 50% und bei Senioren bis zu 37% (U. Granacher, 

Muehlbauer, et al., 2011a).  

Gleichgewichtsaufgaben – Dual Tasks Conditions 

Ruffieux et al. (2015) analysieren die Gleichgewichtsfähigkeit unter Dual Tasks im 

Lebensverlauf. Die Gleichgewichtskontrolle, wie auch die Gehfähigkeit entwickeln 
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sich während der Kindheit, erreichen den Höhepunkt im jungen Erwachsenenalter 

und nehmen mit zunehmendem Alter wieder ab. Kinder und Senioren besitzen viele 

Parallelen im Hinblick auf die Kontrolle von Gleichgewichtsaufgaben (postural 

tasks) (ebenda). Mit dem Alterungsprozess nimmt die Leistungsfähigkeit für Gleich-

gewichtsaufgaben unter Dual Tasks wegen der Verminderung von neuronalen 

Strukturen ab. Das Gleichgewicht wird eher kognitiv gesteuert (Muehlbauer, Goll-

hofer, & Granacher, 2015; Ruffieux et al., 2015). Aus diesem Grund sind mehr Res-

sourcen für die Aufmerksamkeit für Dual Tasks nötig (U. Granacher, Muehlbauer, 

et al., 2011a). Beim Kind hingegen sind die geforderten neuronalen Strukturen noch 

nicht vollends entwickelt. Aufgrund dessen lässt sich vermuten, dass der Aufwand 

für die Lösung von Dual Tasks einen besonderen Stellenwert bei Kindern und älte-

ren Erwachsenen hat. Der Aufwand für das Lösen von Dual Tasks verläuft - wie 

auch der Alterungsprozess - einem U-Graph entlang. Einige Parallelen sollen hier 

aufgezeigt werden: Kinder und ältere Erwachsene haben Gleichgewichtsprobleme, 

wenn die Menge oder die Qualität von sensorischen (z. B. visuellen oder somato-

sensorischen) Inputs beeinträchtigt ist. Weiter besitzen beide Altersgruppen eine 

verminderte Fähigkeit Muskelsynergien zu aktivieren. Kinder brauchen mehrere 

Jahre, bis sie ausgereifte Muskelsynergien haben und bei älteren Erwachsenen 

geht der Verlust von Muskelsynergien mit zunehmender gleichzeitiger Kontraktion 

von Agonist und Antagonist einher. Veränderungen der kortikalen Motorkontrolle 

betreffen nicht nur das Ausführen von Gleichgewichtsaufgaben, sondern auch von 

Dual Tasks (Ruffieux et al., 2015). Altersbezogene Veränderungen zeigen sich - 

verglichen mit der Ausführung von Einzelaufgaben - wenn eine zweite kognitiv kon-

kurrierende Aufgabe dazukommt (U. Granacher, Muehlbauer, et al., 2011a). Auch 

dieses Phänomen steht im Zusammenhang mit der Abnahme (beim Senior) oder 

mit der sich noch in Entwicklung (beim Kind) befindenden neuronalen Strukturen. 

Es wurde bewiesen, dass die Leistungsfähigkeit von Dual Tasks mit dem Training 

sowohl bei Kindern und wie auch bei älteren Erwachsenen verbessert werden kann 

und grössere Fortschritte verglichen mit Single Task Training erreicht werden (Ruf-

fieux et al., 2015). Wick (2014) erwähnt in ihrer Abschlussarbeit, dass die interge-

nerative Bewegungsförderung auf möglichst niederschwelliger Basis angeboten 

werden soll. Aus diesem Grund eignet sich besonders das Spielen (ebenda). Gra-

nacher et al. (2011a) empfehlen aufgrund der wissenschaftlichen Ergebnisse und 

der ähnlichen Ausgangslage von Kind und Senior eine intergenerative Methode für 

ein Sturzpräventionsprogramm. Nebst der Tatsache, dass eine gemeinsame Trai-

ningsgruppe effizienter ist, steigt zudem die Motivation der Teilnehmer für und wäh-

rend der Programmdurchführung (ebenda).  

2.4.2 Sozial-emotionale Perspektive  

Die Evangelische Hochschule Freiburg hat im Jahr 2014 einen umfassenden wis-

senschaftlichen Abschlussbericht aus kindheitspädagogischer Perspektive zur Stu-

die eines intergenerativen Projekts veröffentlicht. In der Studie geht es um die ge-

stützte Begegnung zwischen Hochaltrigen und Vorschulkindern (im Alter zwischen 
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drei und sechs Jahren) zur Verbesserung von Lebensqualität und sozialer Teilhabe. 

Die intergenerativen Begegnungen hatten Einfluss sowohl auf die sozio-emotionale 

Entwicklung der Kinder als auch auf kognitive Aspekte. Die Kinder konnten ihr Wis-

sen über altersspezifische Merkmale erweitern. Konkrete Erlebnisse und Erfahrun-

gen erwiesen sich als einflussreich auf die Art und Weise, wie die Kinder sich mit 

dem Thema des Alters auseinandersetzten. Dies stärkte besonders das Kompe-

tenzerleben der Kinder. Der Kompetenzzuwachs wurde besonders in Situationen 

wahrgenommen, in denen es den Kindern möglich war, eine Perspektivenüber-

nahme vorzunehmen. Die Kinder erlebten sich in solchen Momente als Personen, 

die anderen Menschen mit ihren eigenen Fähigkeiten helfen konnten. Die Tests 

ergaben, dass sich die Effekte im Körperselbstkonzept der Kinder am deutlichsten 

zeigten und sich signifikant positiv entwickelten. Allein wegen der Teilnahme an in-

tergenerativen Begegnungen erfuhren die Kinder positive Aufmerksamkeit und Be-

achtung. An Lob und Anerkennung konnten sie sich noch nach Monaten erinnern. 

Zusammengefasst ist dies mit einer messbaren Stärkung ihres Selbstwertgefühls 

einher gegangen (Weltzien, Rönnau-Böse, Prinz, & Vogl, 2014). Weitere Gewinne 

intergenerativer Projekte für Jung und Alt sind Stereotypenabbau, Gewinn von mehr 

Verständnis für die andere Generation bzw. Solidarität, Entwicklung neuer Freund-

schaften bzw. Verbesserung und Stärkung des Verhältnisses zu den Grosseltern, 

aber auch Spass und Freude (Martin et al., 2010; Suck & Tinzmann, 2005). Inter-

generative Beziehungen haben auf motivationaler Ebene einen Einfluss auf die Teil-

nehmer von Trainingsprogrammen. Es hat sich gezeigt, dass sich ältere Menschen 

regelmässiger bewegen, wenn Kinder miteinbezogen sind, da sie als Vorbildfunk-

tion für ein lebenslanges Bewegungsverhalten dienen. Dies hat einen positiven Ef-

fekt auf das Selbstvertrauen der Senioren. Die Motivation der Kinder wiederum kann 

gesteigert werden, indem sie Erwachsene in nicht-stereotypischen Rollen wieder-

finden und sie somit die Wichtigkeit von Bewegung als lebenslange Bestrebung 

wahrnehmen (U. Granacher, Muehlbauer, et al., 2011b). Weiterhin wurde bewiesen, 

dass ein intergenerativer Ansatz im Vergleich zu Programmen mit nur einer Gene-

ration einen erhöhten Level an sozialer Akzeptanz, Hilfsbereitschaft und Empathie 

von Kindern gegenüber den Senioren bewirken kann (U. Granacher, Muehlbauer, 

et al., 2011b; Greger, 2001). Laut Greger (2001) verbessert sich dank intergenera-

tiven Projekten der Erhalt und die Erweiterung des kognitiven Vermögens sowie das 

Interaktionsverhalten der Senioren. Die Ermöglichung eines sozialen Austausches 

und sozialer Integration in die Gesellschaft führt zu einer Verbesserung des gesell-

schaftlichen Zusammenhalts, da sich das Vertrauen aufeinander zuzugehen entwi-

ckelt hat. Insbesondere Ältere fühlen sich dadurch weniger isoliert (Martin et al., 

2010). Senioren zeigen mehr Interesse an der Umwelt und an anderen Altersgrup-

pen (Greger, 2001). Schulen sind eine hervorragende Möglichkeit, Bewegungsför-

derungsprogramme zu implementieren. Einerseits wird eine grosse Anzahl Kinder 

erreicht, andererseits wird den involvierten Senioren die Gelegenheit geboten, ihre 

sozialen Netzwerke zu erweitern und zu stärken (U. Granacher, Muehlbauer, et al., 

2011b). Aus weiteren Quellen geht hervor, dass bei intergenerativen Begegnungen 
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intergenerationelles Lernen stattfindet. Die verschiedenen Generationen können 

‚voneinander lernen‘ (Wissens- und Erfahrungsinhalte weitergeben), ‚miteinander 

lernen‘ (Generationen arbeiten an einem gemeinsamen Projekt) und ‚übereinander 

lernen‘ (über die Lebenswelt und die historisch-biografische Perspektive der ande-

ren Generation erfahren) (Binne, 2014). Mit dem wechselseitigen Lernen können 

Ressourcen, (Lebens-)erfahrungen und Potentiale für die andere Altersgruppe nutz-

bar gemacht werden (Suck & Tinzmann, 2005). In der Tab. 4 sind nach Miller (2012) 

die Nutzen von intergenerativer Projekten für Senioren und Kinder zusammenge-

fasst. 

Tab. 4: Nutzen von intergenerativen Projekten für Senioren und Kinder nach Miller (2012) 

 

In einer aktuellen Review von Franco et al. (2015) über die Ansicht älterer Men-

schen zur Partizipation an Bewegungsprogrammen können ausgewählte Daten 

auch auf intergenerative Bewegungsprogramme transferiert werden. Teilnehmer 

von 84 Studien (64%) nannten den sozialen Kontakt als sehr wertvoll. Gruppentrai-

ning wurde bevorzugt, da in diesem Setting ein Gefühl von Zugehörigkeit, Freude 

und neue Freundschaften entwickelt werden konnten, was auch zu einer Motivation 

für die Teilnahme und Weiterführung des Programmes führte. In 82 Studien (62%) 
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betrachten die Teilnehmer die Unterstützung und Ermutigung durch andere (Fami-

lien- und Freundeskreis) als essentiell für eine Teilnahme an Bewegungsprogram-

men. Körperliche Aktivität gab ihnen das Gefühl von Unabhängigkeit und bewahrte 

ihr Gefühl von Selbstwert. Einige Teilnehmer erwähnten, dass Rücksicht auf die 

eigene Familie und das Sorgen für Enkelkinder wichtige Faktoren seien, um aktiv 

zu bleiben (Franco, Tong, et al., 2015). 
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3 Methodik 

In diesem Kapitel wird die Vorgehensweise der vorliegenden Arbeit erläutert. Als 

Orientierungshilfe und für die Begründung der Vorgehensweise wurde der von der 

Gesundheitsförderung Schweiz konzipierte Handlungsrahmen Best Practice für den 

Bereich Gesundheitsförderung und Prävention hinzugezogen (Broesskamp-Stone 

& Ackermann, 2010).  

3.1  Best Practice 

Das Best-Practice-Konzept definiert Standards, um eine hohe Qualität der Arbeit 

sicherzustellen und bietet somit einen Orientierungsrahmen um ethisch, fachlich 

fundiert und zugleich kontextsensibel zu handeln und zu entscheiden. Die Basis des 

Best-Practice-Konzepts sind in die drei Dimensionen ‚Werte‘, ‚Wissen‘ und ‚Kontext‘ 

gegliedert (siehe Abb. 12) (Broesskamp-Stone & Ackermann, 2010). 

 

Abb. 12: Werte, Wissen und Kontext: Drei Dimensionen des Best-Practice-Konzepts (Broesskamp-
Stone & Ackermann, 2010) 

Bei Best-Practice-Entscheiden und -Handlungen wird auf eine systematische Be-

rücksichtigung der ‚Werte‘ und Prinzipien von Gesundheitsförderung und Krank-

heitsprävention geachtet. Sie basieren zudem auf dem aktuellen wissenschaftlichen 

‚Wissen‘ bzw. auf Experten- und Erfahrungswissen. Zudem werden bei Entschei-

dungen und Handlungen die relevanten ‚Kontextfaktoren‘ beachtet. Positive Wir-

kungen bei gleichzeitiger Vermeidung negativer Wirkungen werden angestrebt 

(ebenda). 

3.2 Literaturstudium 

Die intensive Literaturrecherche wurde für den Theorieteil wie auch für den Erwerb 

des wissenschaftlichen Wissens (Dimension ‚Wissen‘) zum Thema Konzeption und 

Umsetzung eines (intergenerativen) Projekts bzw. eines Programms vollzogen. Die 

Recherche erfolgte mehrheitlich in Fachdatenbanken (Pubmed, SportDiscus, BISp-
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Recherchesystem), in Bibliothekskatalogen (IDS-Katalog, swissbib, worldcat) und 

wissenschaftlichen Suchmaschinen (Google Scholar). Während der Recherche und 

der Analyse der Literatur wurde ein besonderer Wert auf die Aktualität gelegt. Ge-

wisse Programm- und Projektberichte, Leitfäden, Projektevaluationen, Vorträge und 

Erfahrungsberichte sowie Tools konnten zum Teil nur von der entsprechenden 

Homepage heruntergeladen werden (z. B. Via, bfu).  

3.2.1 Analyse von Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichten  

Nebst der Best-Practice-Dimensionen hat die Gesundheitsförderung Schweiz im 

Rahmen des Projekts Via vier Pfeiler aufgestellt. Einer der vier Pfeiler des Quali-

tätsmanagements baut auf ‚Partizipativem Lernen‘ auf und besagt, dass praktisches 

und lokales Wissen eine wichtige Ressource sind. Das Wissen muss gesammelt, 

bewertet und verfügbar gemacht werden (Biedermann et al., 2012). Somit wurden 

diverse Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichten sowie Orientierungsleitfä-

den von Projekten und Programmen aber auch Inhalte von Plattformen hinzugezo-

gen. Damit eine State of the Art und zugleich ein massgeschneiderter Leitfaden für 

den Aufbau und die Durchführung eines intergenerativen Bewegungsangebots 

Hopp-la Fit (siehe Kap. 6) entstehen konnte, wurden die Inhalte folgender Quellen 

analysiert und dienen so als Grundlage für die Konzeption des Leitfadens. 

- Begegnung der Generationen. Leitfaden für intergenerative Projekte in Ös-

terreich (Findenig, 2015) 

- Projekt Via - Best Practice Gesundheitsförderung im Alter (Gesundheitsför-

derung Schweiz, 2014) 

- A guide to Intergenerational Physical Activity. A Practical Guide to Imple-

menting IGPA Programs (Wright, 2008) 

- „Generationen-Campus“ Intergenerative Bewegungsförderung (Nerouz & 

Suter, 2010) 

- Gestützte Begegnungen zwischen Hochaltrigen und Vorschulkindern zur 

Verbesserung von Lebensqualität und sozialer Teilhabe: die kindheitspäda-

gogische Perspektive; wissenschaftlicher Abschlussbericht (Weltzien et al., 

2014) 

- Erfolgsfaktoren für den intergenerativen Austausch in einem sportorientierten 

Kontext (Hausammann, 2012) 

Die wichtigsten Erkenntnisse werden im Kap. 5 ausführlicher geschildert.  

3.2.2 Analyse diverser Ausbildungsunterlagen  

Die Analyse der Ausbildungsunterlagen bezieht sich auf die Best-Practice-Dimen-

sion ‚Wissen‘. Für den Konzeptentwurf der Leiterausbildung wurden diverse, in der 

Schweiz anerkannte, Ausbildungsunterlagen hinzugezogen. Die Auseinanderset-

zung mit den entsprechenden Ausbildungssystemen war Teil der Analyse. Fol-

gende Ausbildungsunterlagen und die dazugehörigen Ausbildungssysteme wurden 

für die Kap. 6 und 7 berücksichtigt: 
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- Erwachsenensport Lehrmittel (esa) vom Bundesamt für Sport BASPO 

- J+S-Kindersport Lehrmittel vom Bundesamt für Sport BASPO 

- Muki-Kernlehrmittel des Schweizerischen Turnverbandes STV 

o Muki- und Vaki-Turnen – Offizielles Lehrmittel für Leiter/-innen 

(Schmidt, 2013) 

- Seniorensport Schweiz – Basis-Lern-Lehrmittel vom Bundesamt für Sport 

BASPO (wurde abgeschafft) 

- Weiterbildung ‚Bewegungsförderung im Alter‘ von Via – Gesundheitsförde-

rung Schweiz (DSBG, 2013) (an esa-Ausbildung angegliedert) 

- Schulungsunterlagen Gleichgewichtstraining/Sturzprophylaxe, bfu und Pro 

Senectute (Mommert-Jauch, 2015) 

3.3 Bestandsaufnahme und Informationsveranstaltungen 

Für die Einbettung eines neuen Angebots in der Gemeinde ist eine Bestandsauf-

nahme notwendig. Die Dimension ‚Kontext‘ beschreibt die Notwendigkeit einer Ana-

lyse der Ausgangssituation (Broesskamp-Stone & Ackermann, 2010). Wie im Pro-

jekt Via empfohlen, wurden zivilgesellschaftliche Strukturen, Organisationen sowie 

Akteure und Angebote der Gesundheitsförderung im Alter Teil der Bestandsauf-

nahme. Kontaktaufnahmen zu Organisationen, Informationsveranstaltungen sowie 

persönliches Ansprechen der Zielgruppen während den Einführungsstunden im 

Schützenmattpark war die Vorgehensweise für die Rekrutierung der Teilnehmer. 

Eine detailliertere Schilderung ist im Kap. 4 aufgeführt. 

3.4 Expertengespräche 

Gemäss dem Kontext-Check im Rahmen des ‚Projekt Via - Best Practice Gesund-

heitsförderung im Alter‘ ist die persönliche Befragung von Schlüsselpersonen von 

grosser Bedeutung (Biedermann et al., 2012). Sie ist somit Teil der Best-Practice-

Dimension ‚Wissen‘. Die Expertengespräche fanden im Bereich ‚Leiterausbildung 

für intergenerative Bewegungsangebote‘ sowie für die Bestandsaufnahme im Be-

reich ‚Konzeption und Umsetzung intergenerativer Bewegungsprogramme‘ mit fol-

genden Personen statt: Susanne Hüglin-Berger (Esa Expertin und Seniorensport-

leiterin, Pro Senectute beider Basel), Silvia Stöcklin (Fachleiterin Sport 1, Pro 

Senectute beider Basel), Olivier Bur (Ausbildungschef, Schweizerischer Turnver-

band STV). Die Kernaussagen aus den Gesprächen mit den Fachpersonen sind im 

Kap. 5 aufgeführt. Die Gespräche wurden aufgezeichnet und können bei Interesse 

bei der Autorin eingeholt werden.  

Zudem gilt es, den regelmässigen Austausch mit Prof. Dr. Lukas Zahner, Debora 

Wick (Geschäftsführerin und Projektleiterin der Stiftung Hopp-la) und Susanne Hüg-

lin-Berger (Kursleiterin Hopp-la Fit) sowie die Spontanbefragung der Kursteilnehmer 

zu erwähnen. 
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3.5 Teilnahme an der Fachtagung 

Die Best-Practice-Dimensionen ‚Kontext‘ und ‚Wissen‘ wurden im Rahmen einer 

Partizipation und einer praktischen Mitgestaltung einer Fachtagung abgedeckt. Das 

Netzwerk, ‚Gesundheit und Bewegung Schweiz‘, hepa.ch, organisiert in Zusam-

menarbeit mit den Partnern Bundesamt für Gesundheit BAG, Gesundheitsförderung 

Schweiz, bfu und Suva liv jährlich eine Fachtagung. Sie richtet sich an Netzwerk-

mitglieder und ausgewählte Fachpersonen aus dem Bereich Sport und Bewegung. 

Hepa.ch befasst sich mit der Umsetzung der Bewegungsempfehlungen.  

Am 21. Oktober 2015 fand erneut die Netzwerktagung in Magglingen zum Thema 

‚Auf-Stehen für mehr Bewegung‘ statt. Am Nachmittag standen den Fachpersonen 

zwei praxisorientierte Workshops und ein Theorieworkshop zur Auswahl (Hodel, 

2015). Die Stiftung Hopp-la hatte die Gelegenheit einen Workshop mit dem Titel 

‚Intergenerative Bewegungsförderung. Gemeinsam fit mit Spiel und Spass – Von 

der Theorie in die Praxis‘ anzubieten. Der Workshop beinhaltete eine Präsentation 

der Stiftung Hopp-la und des Pilotprojekts ‚Begegnung durch Bewegung‘ im Schüt-

zenmattpark. Der Workshop wurde mit einer Expertendiskussion abgerundet. Er 

war mit circa 30 Teilnehmern sehr gut besucht. Unter den Experten befanden sich 

unter anderen Dr. phil. Christian Puta, Forschungsleiter der Friedrich-Schiller-Uni-

versität Jena, Lehrstuhl für Sportmedizin und Gesundheitsförderung und Olivier Bur, 

Ausbildungschef des Schweizerischen Turnverbandes (STV). Die Expertendiskus-

sion stand ganz im Zeichen einer Bedürfnisabklärung und des Erfahrungsaustau-

sches mit Fachexperten. 

Die hepa-Netzwerktagung 2015 wurde protokolliert, und die Diskussionsthemen, 

Einwände und die Ratschläge während des Austausches mit Fachleuten am Ende 

des Workshops wurden analysiert und ausgewertet. 

3.6 Teilnahme an Aus- und Fortbildungen 

Das Absolvieren von Kursen und das Erlangen von Leiterausweisen und Teilnah-

mebestätigungen sind wichtige Bestandteile für eine praxisnahe Kompetenzerwei-

terung. Dadurch wurde der Inhalt der Best-Practice-Dimension ‚Wissen‘ aufgewer-

tet. Im September 2015 wurde der zweitägige Quereinsteigerleiterkurs Mukiturnen 

des Schweizerischen Turnverbands STV in Lichtensteig absolviert. Durch die Teil-

nahme konnten fachtechnische Kenntnisse sowie stoffliche Anregungen für die 

Stundengestaltung im generationenübergreifenden Bewegungsangebot erworben 

werden. Die Kursteilnahme wurde mit dem Ausweis als ‚Kursleiter 1‘ belohnt. Wäh-

rend der Kurstage konnten wichtige Kontakte geknüpft und bereichernde Gespräch 

mit Muki-Experten geführt werden.  

Die Teilnahme an der Fortbildung der Generationsbrücke Deutschland fand im Ja-

nuar 2016 in Hamburg statt. Die Inhalte der Fortbildung, obwohl nicht nur bewe-

gungsspezifische, waren sehr praxisnah und mit vielen Erfahrungen der Experten 

bereichert, die wiederum für die Stiftung Hopp-la übernommen werden konnten. 
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Nach der Fortbildung konnte eine Kooperationspartnerschaft zwischen der Stiftung 

Hopp-la und der Generationsbrücke Deutschland eingegangen werden. Die Koope-

ration hat den Zugriff auf das umfangreiche Handbuch für die Praxisumsetzung ge-

nerationenübergreifender Tandems der Generationsbrücke Deutschland ermög-

licht. Die Teilnahme an der Fortbildung wurde offiziell bestätigt.  

3.7 Kursbeobachtungen und Spontanbefragungen 

Die Kursbeobachtungen beziehen sich auf die Best-Practice-Dimensionen ‚Kon-

text‘. Die Analyse der Kontextfaktoren sind wichtig, da die Gesundheitsförderung 

auf die Veränderung von Verhalten und Verhältnis abzielt (Broesskamp-Stone & 

Ackermann, 2010). Der Beobachtungsbogen wurde im Verlauf der Kursbeobach-

tungen von Zeit zu Zeit optimiert.  

Zu Beginn wurde eine standardisierte Beobachtung (Beobachtungsbögen) durch-

geführt, bei welcher das Vorkommen von Beobachtungseinheiten angekreuzt wurde 

(Mayring, 2002). Anschliessend hat sich eine qualitative Technik, die nach Mayring 

(2002) offener ist, ausführliche Kommentare und die Erarbeitung neuer Aspekte er-

laubt und trotzdem einen Beobachtungsleitfaden verlangt, als sinnvoller erwiesen. 

Nach Mayring (2002) erreicht ein Forscher mit einer teilnehmenden Beobachtung 

die grösstmögliche Nähe zum untersuchten Gegenstand. Zudem kann auf die In-

nenperspektive der Alltagssituation eingegangen werden (ebenda). In diesem Fall 

bezieht sich die Innenperspektive auf diejenige der Kursteilnehmer wie auch auf die 

der Kursleiter. Da die Beobachterin während der Kursbeobachtungen teilweise mit 

einer assistierenden Rolle aktiv in die Bewegungsstunden einbezogen wurde und 

selber ganze Bewegungsstunden geplant und durchgeführt hat, hat sich diese Stan-

dardmethode der Feldforschung als nützlich erwiesen.  

Mit der Dimension ‚Werte‘ betonden Broesskamp-Stone & Ackermann (2010) die 

Wichtigkeit der Partizipation als Grundlage bei der Planung von Projekten. Durch 

Spontanbefragungen kann eine aktive Teilhabe der Leiter und Kursteilnehmer an 

den Entwicklungs- und Entscheidungsprozessen des Angebots geschaffen werden. 

Die Feedbacks während und kurz nach der Beendigung der Bewegungsstunde lie-

fern wertvolle Inhalte für die ständige Adaptation des Angebots.  

Im Anhang (B: Methodik) ist ein Beobachtungraster aufgeführt, der hauptsächlich 

während der Beobachtungen angewendet wurde. Die Kursbeobachtungen erfolgten 

im Rahmen von drei verschiedenen intergenerativen Bewegungsangeboten der 

Stiftung Hopp-la. In den nächsten Abschnitten wird näher auf die Bewegungsange-

bote eingegangen. 
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Hopp-la Fit im Schützenmattpark Basel 

Die Kursbeobachtungen erfolgten während der Bewegungsangebote Hopp-la Fit 

von Mai 2015 bis März 2016. Von Mai 2015 bis Juni 2015 fanden die Kursbeobach-

tungen für die erste Hopp-la Fit Staffel1 zweimal in der Woche statt (Montag von 

14.00-15.00 und Donnerstag von 14.30-15.30). Ab August 2015 wurde das Bewe-

gungsangebot Hopp-la Fit auf einmal pro Woche reduziert (Donnerstag von 14.30-

15.30).  

Minimax im Quartierzentrum Union Basel 

Die Beobachtungen des intergenerativen Bewegungsangebots Minimax starteten 

im Oktober 2015 und endeten im März 2016. Das Bewegungsangebot fand jeweils 

am Dienstag von 10.00-11.00 im Grossen Saal des Quartierzentrums Union in Ba-

sel statt. Die Beobachtungen dieses Kurses laufen auch nach der Fertigstellung 

dieser Arbeit weiter.  

‚Aktiv! im Sommer‘ 

In den Monaten Juli und August 2015 fanden in Kooperation mit ‚Gsünder Basel‘ 

einmal wöchentlich während der Sommerferien sechsmal von 16.00-17.00 im Rah-

men von ‚Aktiv! im Sommer‘ intergenerative Bewegungsstunden im Schützenmatt-

park statt.  

 

Die Erkenntnisse aus den Kursbeobachtungen und Spontanbefragungen bilden ei-

nen Teil der Basis für die Kap. 6 und 7. 

 

  

                                            
1 Eine Staffel entspricht dem Umfang von 6-8 Lektionen. 



Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot 

38 

4 Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot 

Das Bewegungsangebot Hopp-la Fit (siehe Flyer im Anhang C: Hopp-la Fit: Ein in-

tergeneratives Bewegungsangebot) ist ein Projekt der Stiftung Hopp-la mit dem Ziel, 

die intergenerative Bewegung und Gesundheit im öffentlichen Raum zu fördern. 

Hopp-la Fit ist ein Kursangebot, das im Schützenmattpark initiiert und immer noch 

dort durchgeführt wird (Wick, 2016). Das folgende Kapitel ist eine Projektbeschrei-

bung, welche Aufschluss geben soll, wie das Bewegungsangebot als Pilotprojekt 

aufgesetzt wurde und sich in der Zeitspanne von einem Jahres entwickelt hat. Die 

Erkenntnisse und Erfahrungen, die während dieses Jahres gemacht wurden, flies-

sen in die Konzeption des Leitfadens für die Implementierung intergenerativer Be-

wegungsangebote (siehe Kap. 6) ein. Für die Projektbeschreibung wurde die Pro-

jektskizze von quint-essenz als Orientierung zur Hand genommen (Kolip, Acker-

mann, Ruckstuhl, & Studer, 2012).  

4.1 Ausgangslage und Bedarfsabklärung 

Wick (2014) geht in ihrer Masterarbeit für die Konzeption und Umsetzung eines in-

tergenerativen Bewegungs- und Gesundheitsförderungsprojekts detailliert auf ver-

schiedene Forschungs- und Projektberichte aus dem In- und Ausland ein. Reutlin-

ger et al. (2012) betonen in ihrem Abschlussbericht des Projekts ‚Begegnungsplatz 

Kellen‘, dass das Verhalten der Bevölkerung nicht durch die bauliche Gestaltung 

des öffentlichen Raumes verändert werden kann. Aus diesem Grund ist Wick (2014) 

zur Erkenntnis gekommen, dass nicht allein durch die Errichtung des generationen-

übergreifenden Spiel- und Bewegungsparks in der Schützenmatten in Basel eine 

Verhaltensänderung im Sinne einer Bewegungs- und Gesundheitsförderung er-

reicht wird. Aus der Literatur zu den Erfolgsfaktoren und Handlungsempfehlungen 

intergenerativer Projektarbeit von Martin et al. (2010) geht hervor, dass die Sensi-

bilisierung für Aktivitäten mit intergenerativem Charakter notwendig ist. Wick (2014) 

hat darauf reagiert und für die erste Etappe eine Sensibilisierung und Begleitung 

der Bevölkerung geplant. Aus diesem Grund wurde ein Konzept für entsprechende 

Begleitmassnahmen ausgearbeitet, zu welchem unter anderem das intergenerative 

Bewegungsangebot Hopp-la Fit gehört, welches wöchentlich im Schützenmattpark 

stattfindet.  

Detaillierter wird auf Ausgangslage des intergenerativen Bewegungsangebot Hopp-

la Fit in der Einleitung (Kap. 1) und im theoretischen Hintergrund (Kap. 2) eingegan-

gen. 

Es ist zu erwähnen, dass vorgängig keine direkte Bedürfnisabklärung bei der Ziel-

gruppe stattgefunden hat. Während der Pilotphase wurden jedoch fortlaufend Spon-

tanbefragungen der Kursteilnehmer vorgenommen. 
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4.2 Vision 

Langfristig sollen dank einer intergenerativen Bewegungs- und Gesundheitsförde-

rung das physische und psychische Wohlbefinden aller Altersgruppen gesteigert 

sowie die Beziehungen zwischen den Generationen verbessert werden. Dies wie-

derum vermag die Lebensqualität positiv zu beeinflussen. Eine verbesserte körper-

liche Leistungsfähigkeit kann zum einen dazu beitragen, das Sturzrisiko bei Kindern 

und Senioren zu reduzieren. Zum anderen werden die Mobilität und Selbständigkeit 

im Alter sowie die kindliche Entwicklung positiv beeinflusst. Um diese längerfristige 

Zielsetzung zu erreichen, wird ein regelmässiges und strukturiertes intergeneratives 

Training vorausgesetzt. 

Die Vision der Stiftung ist eine schweizweite Implementierung bzw. Multiplikation 

der intergenerativen Bewegungsangebote. Die Stiftung Hopp-la erarbeitet aktuell in 

Kooperation mit dem Departement für Sport, Bewegung und Gesundheit der Uni-

versität Basel ein Ausbildungskonzept ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförde-

rung‘. Das Ziel besteht darin, dass Kursleiter mit einer Grundausbildung (z.B. Ju-

gend+Sport (J+S), Erwachsenensport (esa), Mukiturnleiter etc.) eine Fortbildung 

machen können, um sich die nötigen Kompetenzen für die Durchführung von gene-

rationenübergreifenden Bewegungskursen anzueignen. Dadurch soll eine hohe 

Qualität bei der Umsetzung der Angebote gewährleistet werden. Die Stiftung ist da-

rum bemüht, einen nationalen Partner zu finden, der die Verbreitung des intergene-

rativen Bewegungsangebots sowie die Umsetzung der Leiterausbildung unterstützt. 

4.3 Vorgehensweise/Strategien 

Die Strategie für die Verankerung von intergenerativen Bewegungsangeboten sieht 

vor, dass lokale Organisationen und Institutionen von Beginn weg miteinbezogen 

werden. Denn langfristig gesehen sollen die Städte/Gemeinden das Projekt selber 

tragen. Die Stiftung unterstützt und berät insbesondere in der Anfangsphase und 

leistet somit Anschubhilfe. Eine wichtige Strategie – sowohl für die schweizweite 

Multiplikation als auch für die lokale Verankerung – ist somit der Aufbau eines Netz-

werkes basierend auf langfristigen Kooperationen. Zu den Anspruchs- und zugleich 

Zielgruppen der Stiftung Hopp-la zählen Pro Senectute beider Basel, Generationen-

haus Neubad, ‚Gsünder Basel‘, Gesundheitsdepartement Basel-Stadt, welche das 

Projekt in ihr Kursprogramm bzw. ihre Strukturen aufgenommen haben (z. B. im 

Rahmen von regelmässigen Bewegungseinheiten oder Events). Das Pilotprojekt 

Hopp-la Fit zählt zu seinen wichtigsten Kooperationspartnern Pro Senectute beider 

Basel und das Generationenhaus Neubad. Sie verfügen bereits über Strukturen 

und/oder Programme, welche für die Integration des intergenerativen Ansatzes un-

terstützend wirken. Dank langfristiger Kooperation soll über die Organisationen und 

Institutionen eine nachhaltige intergenerative Bewegungskultur in der Bevölkerung 

verankert werden. Um die regionale Bekanntheit zu fördern und das Projekt in be-

stehenden Strukturen einzubetten, wurden während eines Jahres lokale Organisa-
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tionen und Institutionen sowie Alterssiedlungen kontaktiert, Flyerverteilung an diver-

sen Anlässen, Informationsveranstaltungen und Vorträge wurden durchgeführt. Zu-

sätzlich informierten dreimal in der Woche Fachpersonen die Parkbesucher der 

Schützenmatte über das Kursangebot.  

4.3.1 Setting und Zielgruppen  

Als Setting für das intergenerative Bewegungsangebot Hopp-la Fit wurde der Schüt-

zenmattpark in Basel gewählt, da es sich um eine Begleitmassnahme des Pilotpro-

jets ‚Begegnung durch Bewegung‘ handelt. Das Kursangebot soll dazu beitragen, 

die Quartierbevölkerung für eine intergenerative Bewegungskultur zu sensibilisie-

ren, sodass die neuen intergenerativen Spiel- und Bewegungsinseln im Schützen-

mattpark von den Generationen gemeinsam genutzt werden. 

Weitere Settings für intergenerative Bewegungsangebote können beispielsweise 

Quartierzentren sein. Seit Oktober 2015 findet parallel das Bewegungsangebot ‚Mi-

nimax‘ im Quartier- und Begegnungszentrum Union in Kleinbasel statt (siehe Flyer 

im Anhang C: Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot). 

Mit dem intergenerativen Kursangebot Hopp-la Fit sollen unterschiedliche Zielgrup-

pen angesprochen werden. In erster Linie sind dies Kinder und Senioren. Dank der 

engen Kooperation mit lokalen Organisationen und Institutionen soll eine möglichst 

breite Seniorengruppe erreicht werden. Die mittlere Generation (u.a. Eltern) soll da-

bei jedoch nicht ausgeschlossen werden. Hierfür werden die generationenübergrei-

fenden Kursangebote im Schützenmattpark (Hopp-la Fit, Aktiv! im Sommer – siehe 

Flyer im Anhang C: Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot) jeweils 

als Kooperationsprojekt mit den Umsetzungspartnern der Stiftung Hopp-la durchge-

führt. Da jeder Partner (‚Gsünder Basel‘, Pro Senectute) eine etwas andere Bevöl-

kerungsgruppe erreicht, kann das neue Kursangebot für alle Generationen über un-

terschiedliche Partner in der breiten Öffentlichkeit bestmöglich bekannt gemacht 

werden. Die Kurse richten sich einerseits an Grosseltern mit ihren Enkelkindern und 

andererseits an enkellose Senioren bzw. Senioren, deren Enkel nicht in der Nähe 

wohnen oder bereits älter sind. Dabei soll das Angebot insbesondere auch für Be-

wohner von Alterssiedlungen und ggf. Alterszentren (sofern eine gewisse Selbstän-

digkeit und Mobilität noch vorhanden ist), zugänglich sein. Damit der intergenerative 

Austausch gewährleistet werden kann, unabhängig davon, ob die Senioren mit oder 

ohne Enkel kommen, wurde eine Kooperation mit einer Kindertagesstätte aufge-

baut. Diese ergänzt die Generationengruppe mit der gewünschten Anzahl Kinder.  

Ein wichtiges Ziel ist es, dass insbesondere Senioren erreicht werden, die eher in-

aktiv sind und zurückgezogen leben. Gerade bei dieser Zielgruppe besteht eine er-

höhte Notwendigkeit sowie ein grosses Potential, das psychische und physische 

Wohlbefinden und somit die Lebensqualität zu steigern. Zum einen kann dies er-

reicht werden, indem man Partizipation und soziale Kontakte ermöglicht. Zum an-

deren kann dank einer verbesserten körperlichen Leistungsfähigkeit (insbesondere 



Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot 

41 

der Gleichgewichts- und Kraftparameter) das Sturzrisiko minimiert werden, was wie-

derum die Mobilität und Selbständigkeit im Alter positiv beeinflusst.  

Da es sich um ein Pilotprojekt handelt, wurde bei der Ausschreibung des Kurses 

das Alter der Zielgruppe nicht definiert. Zum einen ist es nicht möglich, die Ziel-

gruppe Grosseltern einer Alterskategorie zuzuordnen ohne potentielle Teilnehmer 

auszuschliessen. Zum anderen soll im Rahmen des Pilotprojekts herausgefunden 

werden, ob es eine ideale Altersklasse für intergenerative Bewegungsangebote 

gibt, sodass zukünftig bei den Ausschreibungen eine entsprechende Altersdefinition 

nötig ist. Da das Angebot im öffentlichen Raum stattfindet und eine Teilnahme gratis 

und ohne Anmeldung möglich ist, nehmen Parkbesucher unterschiedlichster Alters-

klassen vielfach spontan teil. Basierend auf dieser Erfahrung wurde im Verlauf der 

Pilotphase die Kursausschreibung entsprechend angepasst, damit sich niemand 

ausgeschlossen und sich insbesondere auch die mittlere Generation (Eltern) sich 

angesprochen fühlt. Da das Angebot auf die Verbesserung der Kraft- und Gleichge-

wichtsfähigkeit hinzielt, nehmen von Zeit zu Zeit auch Personen mit verschiedenen 

Krankheitsbildern (z. B. Multiple Sklerose, Parkinson) am Kurs teil. 

4.3.2 Zielsetzungen 

Im Folgenden wird sowohl auf das übergeordnete Ziel des Pilotprojekts als auch auf 

die Ziele von intergenerativen Lektionen eingegangen.  

Das übergeordnete Ziel des Pilotprojekts Hopp-la Fit besteht darin, ein Modell guter 

Praxis für die nationale Verbreitung zu entwickeln. Dies beinhaltet einerseits die 

Ausarbeitung von Kernpunkten für den Inhalt und die Struktur der intergenerativen 

Bewegungslektionen. Andererseits ist die Stiftung bemüht, Partnerschaften aufzu-

bauen, damit der neue Ansatz in gut etablierte Strukturen eigebettet werden kann. 

Um eine professionelle Durchführung der Kurse zu gewährleisten, sind gut ausbil-

dete Kursleiter notwendig. Im Rahmen des Pilotprojekts sollen deshalb die Grund-

lagen für den Inhalt einer Leiteraus- oder Fortbildung für intergenerative Bewe-

gungsangebote erarbeitet werden. 

Das Ziel der intergenerativen Bewegungslektionen besteht darin, über Bewegung, 

Spiel und Spass die physische, psychische und soziale Gesundheit zu stärken, in-

dem sowohl trainingswissenschaftliche (z. B. Kraft- und Gleichgewichtsübungen) 

als auch soziale Aspekte (z. B. intergenerative Beziehungen fördern) im Fokus ste-

hen. 

4.3.3 Massnahmen 

Im folgenden Abschnitt wird aufgezeigt, welche Massnahmen für die Konzeption, 

Durchführung und Evaluation des intergenerativen Bewegungsangebots umgesetzt 

wurden. Dabei ist festzuhalten, dass es sich um einen laufenden Prozess im Rah-

men des Pilotprojekts ‚Begegnung durch Bewegung‘ handelt, der fortlaufend evalu-
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iert wird. Basierend auf den Erkenntnissen aus der Praxis wird das Konzept konti-

nuierlich weiterentwickelt und angepasst. Die folgenden drei Tabellen (Tab. 5 bis 

Tab. 7) zeigen die Teilnehmerrekrutierung und Bekanntmachung, die Evaluations-

massnahmen und schliesslich die Entwicklung der Struktur und des Inhaltes des 

neuen Bewegungsangebots Hopp-la Fit auf. 

Tab. 5: Teilnehmerrekrutierung und Bekanntmachung 

Teilnehmerrekrutierung und Bekanntmachung Zeitspanne 

- Sensibilisierung der Parkbesucher im Rahmen von Einführungsstunden Seit Mai 2015 

- Eröffnungsfeier 

- Infotafeln im Park  

- Zeitungsartikel 

- Radiosendungen 

- Präsenz auf Plattformen (z. B. intergeneration.ch) 

- Website der Stiftung Hopp-la 

- Facebook-Seite der Stiftung Hopp-la  

- Werbung über Kooperationspartner (‚Gsünder Basel‘, Pro Senectute, Ge-

sundheitsdepartement) 

- Artikel in Quartierzeitungen, Websites von Quartiervereinen etc. 

Seit April 2015 

Infoblock über Hopp-la Fit eingebettet in Veranstaltungen von: 

- Gesundheitsdepartement Basel (Café Bâlance) 

- Alterssiedlung Wibrandishaus 

- Graue Panther 

 

Telefonische und persönliche Kontaktaufnahmen 

- Stadtteilsekretariate Basel 

- Quartiervereine Basel (QuBa, Lola, Union) 

- Spitex Basel 

- Schweizerisches Rotes Kreuz, Basel 

- Caritas, Basel 

- Vitalina 

- Evangelische Alterssiedlung St. Leonhard, Basel 

- Medizinische Gesellschaft Basel (MedGes) 

- Baselstädtischer Apotheker-Verband 

Juni 2015 – April 

2016 

 

Tab. 6: Evaluationsmassnahmen 

Evaluationsmassnahmen Zeitspanne 

- Kurzfragebögen (Aktiv! im Sommer und Hopp-la Fit) 

- Interviews 

- Beobachtungen 

- Regelmässige Sitzungen, Austausch unter den Kursleiterinnen 

- Evaluation Aktiv! im Sommer 

- Spontanbefragung  

Seit April 2015 

 

 

 



Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot 

43 

Tab. 7: Entwicklung des neuen Bewegungsangebots (Struktur/Inhalt) 

Entwicklung der Struktur und des Inhaltes des neuen Bewegungsan-
gebots Hopp-la Fit 

Zeitspanne 

- Erprobung unterschiedlicher Ansätze für die Gestaltung intergenerativer 

Bewegungslektionen (Inhalt und Struktur) 

Seit April 2016  

- Teilnahme am Quereinsteigerleiterkurs Mukiturnen des Schweizerischen 

Turnverbands STV. Erwerb: Kursleiter 1 Ausweis  

September 2015 

- Teilnahme an der hepa Netzwerktagung in Magglingen. Stiftung Hopp-la 

bot einen Workshop mit dem Titel ‚Intergenerative Bewegungsförderung. 

‚Gemeinsam fit mit Spiel und Spass – Von der Theorie in die Praxis‘ an.  

- Durchführung einer Modelllektion.  

- Diskussion mit Fachexperten zur Konzeption und Umsetzung des inter-

generativen Bewegungsangebots. 

Oktober 2016 

- Beobachtungen, Befragungen der Teilnehmer (Regelmässig Feedbacks 

einholen) 

Seit April 2016 

- Fortlaufende Reflexion und Austausch im Leiterteam Seit April 2016 

 

Die drei erprobten Ansätze für die Entwicklung des neuen Bewegungsangebots 

(Struktur/Inhalt) werden in den folgenden drei Tabellen (Tab. 8 bis Tab. 10) genauer 

beschrieben. Auf diese Weise konnten Vor- und Nachteile während des Verlaufs 

der einzelnen Staffeln ermittelt, und es konnte fortlaufend darauf reagiert werden. 

Tab. 8: 1. Staffel 

Ansatz 
Vorgehen bei 

der Planung 
Struktur 

Planung anhand eines 

thematischen Schwer-

punkts, welcher wäh-

rend 6 Wochen erhal-

ten bleibt. 

Im Fokus ist das 

Thema (roter Faden). 

Passende Übungen fin-

den. 

 

Einklang: 

- Anfangsritual mit dem Schwungtuch 

Hauptteil:  

- Bewegungsspiel in Anlehnung an den 

thematischen Schwerpunkt 

Ausklang:  

- Lied passend zum Thema 

 

Tab. 9: 2. Staffel 

Ansatz 
Vorgehen bei 

der Planung 
Struktur 

Orientierung am Auf-

bau des Mukiturnens  

Im Fokus sind die 

Grundbedürfnisse der 

Kinder. Übungsreper-

toire auf die Bedürf-

nisse und Fähigkeiten 

des Seniors anpassen.  

 

Roter Faden für die ein-

zelnen Lektionen aus-

arbeiten. 

Einklang: 

- Anfangsritual: gemeinsamer Start im 

Kreis, Kinder sammeln Buchstaben und 

Erwachsene bilden damit das Lösungs-

wort (= roter Faden der Lektion) 

- Aktivierendes Spiel 

Hauptteil: 

- Übungen zu den Grundbedürfnisse der 

Kinder (werfen, fangen, springen etc.) 

mit Anpassungen für den Senior 

Ausklang: 
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Schlussritual: Beruhigende Bewegungsge-

schichte 

 

Tab. 10: 3. Staffel 

Ansatz 
Vorgehen bei 

der Planung 
Struktur 

Trainingsschwerpunkte 

während eines definier-

ten Blocks, mit themati-

schem Schwerpunkt.  

Blöcke ausarbeiten, 

welche ein Trainings-

ziel sowie ein überge-

ordnetes Thema haben 

(z.B. Jahreszeiten).  

Best Practice Übungen 

der Sturzprävention für 

den intergenerativen 

Kontext anpasst.  

Einklang: 

- Hopp-la Fit Lied 

- Intergenerative Kontakte schaffen 

Hauptteil: 

- Spezifisches Training  

- Senioren und Kinder trennen: Schwer-

punktübungen (z. B. Squats) integrieren 

(ca. 10min)  Individuelle Korrekturen 

- Fortschritte aufzeigen 

- Übungen für zu Hause und Anreize 

schaffen  

Ausklang 

- Schlussritual: Lied ‚Armasamsam‘ 

 

Im Anhang (C: Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot) sind drei Mus-

terlektionen aus dem Bewegungsprogramm Hopp-la Fit zu finden. 

4.4 Organisation und Durchführung 

4.4.1 Kursleiter  

Zwischen der Stiftung Hopp-la, Pro Senectute beider Basel und dem Departement 

für Sport, Bewegung und Gesundheit der Universität Basel besteht eine enge Zu-

sammenarbeit. Somit besteht das Leiterteam aus je einer Vertreterin jeder Organi-

sation (Debora Wick, Geschäftsführerin der Stiftung Hopp-la; Susanne Hüglin-Ber-

ger, esa-Expertin der Pro Senectute; Anita Neuhaus und Valeria Vitti, Masterstu-

dentinnen). Das Pilotprojekt soll dazu dienen, herauszufinden, was die Ansprüche 

beziehungsweise die Anforderungen an einen Kursleiter für intergenerative Bewe-

gungsförderung sind. Weiter ist das Generationenhaus Neubad in das Projekt invol-

viert. Eine Leiterin mit drei bis vier Kindern nimmt wöchentlich am Bewegungsange-

bot teil. Ihre Präsenz deckt die erzieherisch-disziplinären sowie fürsorglichen An-

sprüche der Kinder aus dem Generationenhaus ab.  

4.4.2 Teilnehmer  

Für die Teilnahme an der ersten Staffel meldeten sich die Teilnehmer beim Akzent 

Forum Basel oder direkt bei der Stiftung Hopp-la an. Spontan entschlossene Park-

besucher wurden nicht von der Teilnahme ausgeschlossen. Die regelmässige Teil-

nahme während einer gesamten Staffel ist kein Zwang. Damit motivationale und 

ökonomische Barrieren reduziert werden, ist die Teilnahme am Bewegungsangebot 

ohne Anmeldung und ohne Teilnahmekosten möglich. 
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Die Projektbeschreibung in Kap. 4 zeigt auf, dass in der Praxis viele Vorgehenswei-

sen bzw. Massnahmen vor Ort intuitiv entschieden und durchgeführt worden sind. 

Kap. 5 fügt dem nun Erfahrungen aus bewährten Projekten und wissenschaftliche 

Aspekte hinzu und ist somit Teil der Grundlage für die Konzeption des Leitfadens.  
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5 Konzeptgrundlage: Leitfaden Hopp-la Fit 

Das folgende Kapitel bildet die Basis für die Konzeption des Leitfadens des interge-

nerativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit (Kap. 6). Einerseits werden Erkennt-

nisse aus verschiedenen Quellen von intergenerativen Projekt-, Erfahrungs- und 

Forschungsberichten sowie aus der Bewegungs- und Gesundheitsförderung darge-

legt. Andererseits sind die Erkenntnisse aus Interviews und Kursbeobachtungen In-

halt dieses Kapitels. 

5.1 Analyse von Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichten 

5.1.1 Projekt- und Erfahrungsberichte 

Die Gesundheitsförderung Schweiz hat im Bereich Public Health das Projekt ‚Via - 

Best Practice Gesundheitsförderung im Alter‘ ins Leben gerufen. Konkrete Empfeh-

lungen und Tools basieren auf wissenschaftlichen Best-Practice-Studien, welche 

die Via-Partner-Kantone beim Aufbau, der Durchführung und Evaluation von kanto-

nalen und kommunalen Programmen begleiten (Gesundheitsförderung Schweiz, 

2014). Im Rahmen des Projekts hat Via in Zusammenarbeit mit den Kantonen und 

der bfu die Reihe ‚Gesundheitsförderung Schweiz Arbeitspapier‘ publiziert, welche 

Fachleute bei der Umsetzung von Gesundheitsförderung und Prävention unterstüt-

zen sollen (Biedermann et al., 2012). Nebst den unten stehenden intergenerativen 

Projekten wurde das Gesundheitsförderungs- und Präventionsprojekt, das sich nur 

auf ältere Menschen bezieht, für die Konzeption des Leitfadens (siehe Kap. 6) mit-

berücksichtigt. 

Eine Wegleitung für die Implementierung von intergenerativen Bewegungsprogram-

men kommt vom Ministry of Health Promotion aus Ontario, das sich bereits seit 

2008 mit intergenerativen Projekten im sportorientierten Umfeld befasst (Wright, 

2008). Diese Wegleitung ist eine wichtige Quelle und ist eine Bereicherung für den 

Leitfaden des Bewegungsangebots Hopp-la Fit (Kap. 6). 

Das Sozialministerium Österreich publizierte im August 2015, auch wenn nicht be-

wegungsorientiert, einen Leitfaden für intergenerative Projekte in Österreich (Fin-

denig, 2015). Die wichtigsten Punkte sind weiter unten aufgeführt.  

Initiierung eines kommunalen Programms gemäss Via Gesundheitsförde-

rung Schweiz 

Damit gesundheitsfördernde Programme nicht von kurzer Dauer sind und Gefahr 

laufen, wirkungslos zu verpuffen, sollten sie zusammen mit den Gemeinden umge-

setzt werden. Im Idealfall sollen die Programme von der Gemeinde beauftragt wer-

den. Damit wird die Bedeutung des Anliegens hervorgehoben, die Glaubwürdigkeit 

gestärkt und eine ideelle und finanzielle Unterstützung ermöglicht (Biedermann et 

al., 2012). Biedermann (2012) erwähnt, dass eine (Co-)Finanzierung durch die Ge-

meinde die Nachhaltigkeit begünstigt und eine Anknüpfung an eine kommunale Al-
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terspolitik am besten wäre. Programme können auch von einer Interessensgemein-

schaft (z. B. Seniorengruppe) oder von Personen oder Institutionen (z. B. Pro 

Senectute) initiiert werden, indem eine Finanzierung für die Umsetzung gesucht und 

möglichst rasch eine institutionelle Unterstützung (Gemeinde, Kanton) angestrebt 

wird.  

In der folgenden Tab. 11 sind die wichtigsten Punkte für den Aufbau und den Betrieb 

eines Programms gemäss Via Gesundheitsförderung Schweiz dargelegt (Bieder-

mann et al., 2012). 

Tab. 11: Aufbau und Betrieb eines Programms nach Biedermann (2012) 

Kontextanalyse, Abklä-

rung von Bedarf und Be-

dürfnissen 

- Rechtliche und politische Grundlagen zur Gesundheitsförderung 

- Soziodemografische Merkmale der Gemeinde 

- Bestehende Strukturen und Angebote der Gesundheitsförderung  

- Akteure der Gesundheitsförderung  

- Bedürfnisse der Zielgruppe und der die Akteure betreffende Ge-

sundheitsförderung 

Vernetzung der Akteure 

Akteure sind Personen oder Organisationen welche: 

- Angebote in der Gesundheitsförderung machen. 

- eine Mittlerfunktion einnehmen, Wissen vermitteln und zu einem 

gesünderen Lebensstil motivieren und zu gesundheitsförderlichen 

Angeboten führen können.  

- Massnahmen auf politischer Ebene und/oder in der Verwaltung 

initiieren, umsetzen oder beeinflussen können. 

Partizipation der Ziel-

gruppen und Akteure 

Die Partizipation kann in folgenden Formen erfolgen: 

- Bildung eines Beirats mit Vertretern der Zielgruppen. 

- Einbezug bei Initiierung und Begleitung der Umsetzung und Eva-

luation. 

- Beiträge und Diskussionen innerhalb des bestehenden Netz-

werks.  

- Befragungen ausgewählter Zielgruppen (ältere Bevölkerung, spe-

zifische Gruppen, Akteure usw.) 

- Ad-hoc-Mitwirkungsverfahren 

- andere Formen 

Fokussierung und rea-

listische Zielsetzung 

- Wirkungsebenen festlegen 

- Inhaltliche Schwerpunkte setzen 

- Multiplikationseffekte erzielen, bestehende Strukturen nutzen 

Qualitätsmanagement 

Das Qualitätsmanagement von Via basiert auf den folgenden vier Pfei-

lern: 

1. Best-Practice-Konzept der Gesundheitsförderung Schweiz 

2. Public Health Action Cycle 

3. Partizipatives Lernen 

4. Monitoring und Evaluation 

Nachhaltige Sicherung 

der finanziellen und per-

sonellen Ressourcen 

Mögliche Finanzierungsquellen sind: 

- Gemeinde 

- Kanton 

- Stiftungen, Vereine, private Geldgeber usw. 
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Zusammenfassend kann aus der Tab. 11 festgehalten werden, dass diverse Fakto-

ren, wie eine Kontextanalyse oder eine nachhaltige Sicherung der finanziellen Res-

sourcen für den Aufbau und Betrieb eines Programms entscheidend sind.  

Guidelines für die Implementierung intergenerativer Bewegungsangebote 

nach Wright (2008)  

Die Wegleitung für die Implementierung intergenerativer Bewegungsprogramme 

aus Ontario ist auf neun Guidelines aufgebaut, welche in Tab. 12 aufgeführt werden.  

Tab. 12: Guidelines für die Implementierung intergenerativer Bewegungsangebote (Wright, 2008) 

Planung einer Bewegungsaktivität 

- Festlegung der gemeinsamen Interessen für Bewegungsangebote der beiden Generationen. 

- Bewegungsangebote so zuschneiden, damit alle teilnehmen können. 

- Angebote wählen, die bewegungsfördernd sind. 

- Bewegungsaktivität und intergenerativer Austausch leiten, instruieren und vereinfachen. 

Programmkriterien 

Planungsphase: 

- Sammlung von Informationen. 

- für die Gesundheitsförderung sollten Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft bei intergenerativen 

Bewegungsangeboten integriert sein.  

- Sammlung von Teilnehmerinformationen für die Programmentwicklung, Sicherung und Über-

wachung des Standes körperlicher Aktivität und/oder Teilnahme. 

 

Implementationsphase: 

- Einführungs- und Weiterbildungsmöglichkeiten für die Kurs-Rekrutierung zur Verfügung stel-

len. Die Teilnehmer sollten Spass und Wertschätzung für intergenerative Bewegungsaktivität 

vermitteln. 

- Qualifizierte Leiter mit Lehrmethoden und Kommunikationsfähigkeiten, welche die körperli-

chen und sozialen Bedürfnisse beider Generationen berücksichtigen. 

- Leiter sollten besonders zu körperlicher Aktivität motivieren und einen gesunden Lebensstil 

vertreten. Hilfreich sind positive Bestätigung, Spass und zielorientierte Aktivitäten.  

- Ein soziales Umfeld schaffen, indem man versucht, enthusiastisch und fürsorglich zu sein, 

Aktivitäten umzusetzen, die faszinieren und zur Interaktion ermutigen, und solche, die zu-

gleich leicht und herausfordernd sind. 

- Akustik und Musik sorgfältig auswählen und dabei die Gruppengrösse beachten. 

- Schaffen einer nicht-wertenden Atmosphäre, indem man Rücksicht zeigt, eine nicht-wer-

tende Einstellung hat, und ein lernförderliches Klima erzeugt. 

- Genügend Zeit für die Bewegungsaktivität einplanen und gut vorbereitet sein. 

- Das Risikomanagement für die Teilnehmer beachten. 

- Einen generationenneutralen Standort wählen. 

 

Programmevaluationsphase: 

- Intergenerative Bewegungsangebote sollten folgende Punkte evaluieren: 

- Planungskriterien 

- Nutzen des Programms 

- Zufriedenheit und Freude der Teilnehmer 

- Aktivitätspartizipation und Teilnehmerzahl 
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Barrieren 

Damit Barrieren identifiziert werden, sind Teilnehmergespräche, Interviews, Testgruppen, Frage-

bögen, Checklisten und Beobachtungen notwendig. Barrieren können unterteilt werden in:  

- gesellschaftliche Barrieren 

- personelle Barrieren 

- programmbezogene Barrieren 

Umfeld und Einrichtungen 

- für intergenerative Bewegungsprogramme eignet sich ein unterstützendes und abgegrenztes 

Umfeld (Indoor und Outdoor) welches einfach zugänglich und praktisch für alle Altersklassen 

ist. 

Risikomanagement 

- Risikoassessment identifiziert das Risiko in Bezug auf die Teilnahme an gewissen Bewe-

gungsprogrammen und Settings.  

- Risikomanagementplan spezifiziert die Vorsichtsmassnahmen, um Risiken zu reduzieren. 

- Trainingsplan für die Leiter, damit sie mit dem Risiko und den dazugehörigen Vorkehrungen 

vertraut werden. 

Training und Orientierung 

Betrifft Teilnehmer, Personal, Freiwillige und Stakeholder. 

 

Training/Ausbildung ist in folgenden Bereichen notwendig: 

- kulturelle Kompetenzen 

- kulturelle Ausdrucksfähigkeit 

- Bewegungs- und Fitnessinstruktion 

- Unterschiede und Gemeinsamkeiten der Generationen 

- Risikomanagement 

- Coaching-Techniken 

- Geräte-Handhabe und Techniken 

 

Orientierung über den Zweck der generationsübergreifenden Bewegungsprogramme, über die 

Hintergrundinformation zum Programm und den Inhalt, welchen die Teilnehmer und die Leiter 

erwarten. Einführung in: 

- die verschiedenen Altersstufen. 

- die Entwicklung- und Krankheitscharakteristiken, welche Kommunikation und Interaktion be-

einflussen.  

- in die Förderung des Stereotypenabbaus. 

- die Wertschätzung der einzelnen Generationen. 

- in das aktuelle Programm. 

- die Einrichtung, das Equipment und den Raum. 

Kommunikation 

- Schlüsselpersonen, Entscheidungsträger, Stakeholder und Teilnehmer aller Stufen über das 

Programm, die Durchführung und die Evaluation informieren. 

- Multiple Kommunikationsmedia benutzen. 

- Kommunikationsmethoden so wählen, dass mit E-Mails, Flyern für die Teilnehmer, Briefe an 

die Eltern, Übersetzungen, Vorführungen und persönlichen Begegnungen über die Pro-

grammphase informiert wird. 

Evaluation 

‚Process evaluation‘ 

- Effektivität der Planung 

- Implementierung des Programms 

‚Impact evaluation‘ 

- unmittelbare Effekte 
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‚Outcome evaluation‘ 

- Langzeitwirkung 

Erfolg und Bericht 

- Website mit Projekt(berichten) und Erfolgsgeschichten 

- Zeitungsartikel 

- Erarbeitung eines eigenen ‚Tool kit‘ für angegliederte Gruppen und Netzwerke 

- Teilnehmer sollten ermutigt werden, die eigenen Erfahrungen über verschiedene Medien (z. 

B. Bilder, Artikeleinträge, Videos usw.) zu teilen. 

- Mund-zu-Mund-Propaganda als wichtigster Werbeträger 

 

Die neun Guidelines aus der Tab. 12 sind massgebend für die Implementierung 

intergenerativer Programme und fliessen in den Leitfaden in Kap. 6 ein.  

Aufbau eines Leitfadens für intergenerative Projekte anhand eines Beispiels 

aus Österreich  

Der Aufbau des Leitfadens für intergenerative Projekte in Österreich wird im nächs-

ten Abschnitt dargestellt. Die wichtigsten Punkte werden in Tab. 13 zusammenge-

fasst und kurz erläutert. Die wichtigsten Inhalte werden für die Konzeption des Leit-

fadens in Kap. 6 in Betracht gezogen. 

Der Leitfaden gibt einleitend kurze Hintergrundinformationen zum demographi-

schen Wandel sowie zu den Potentialen und Zielen von Generationenprojekten. Im 

zweiten Teil wird konkret auf die Generationenprojekte eingegangen. Die Auflistung 

der vier Hauptsäulen, auf welchen ein Generationenprojekt ruht, ist in der Tab. 13 

aufgeführt.  

Tab. 13: Vier Hauptsäulen eines Generationenprojekts (Findenig, 2015) 

Projektleitung 

- Kompetenzen der Leiter 

Trägerschaft 

Generationenprojekte werden von regionalen Trägern oder von eigens gegründeten Vereinen 

initiiert. Beispiele für Träger sind:  

- Gemeinden, Kommunen 

- Hilfsvereine  

- Pfarreien, Katholische Bildungswerke, Diakonie 

- Seniorenvereine, -beiräte und -bünde 

- Schulen, Kindergärten, Bibliotheken  

- Bundesländer (Fachabteilungen, Seniorenreferate etc.) 

- Rotes Kreuz, Caritas etc. 

- Sozialzentren 

- Senioren- und Pflegezentren 

 

Strukturelle Rahmenbedingungen und politische Entscheide sind gut durchzudenken.  
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Kooperationspartner 

- Von Kooperationspartnerschaften kann inhaltlich und strukturell profitiert werden. 

- Vernetzungsarbeit ist sehr aufwändig, jedoch für Erfolg und die Gewinnung von Teilnehmern 

entscheidend.  

- Zusammenarbeit mit anderen Generationenprojekten, um Konkurrenzdenken zu überwinden 

und Erfahrungsschätze auszutauschen.  

Beispiele für Kooperationspartner: 

- Stadtteilangebote 

- Stiftungseinrichtungen 

- Kindergärten 

- Bildungseinrichtungen 

- Behörden und Gemeinden 

 

Viele Generationenprojekte sind im sozialen, bildungsorientierten, informellen, kulturellen sowie 

gemeinwesen-orientierten Bereich tätig. Durch die Vielfalt an Schwerpunktlegungen besteht eine 

breite Palette des Engagements in vielen Bereichen. Bespiele für Projektarten:  

- Wohnprojekte 

- intergenerationelle Hilfsprojekte 

- Lernprojekte 

- intergenerationelle Sportprojekte 

Teilnehmer gewinnen und Nachhaltigkeit sichern 

- Persönlich ansprechen (bestehende Kontakte) und persönliche Bezüge herstellen 

- in Lebenswelten (Nachbarschaften, Umfelder, Stadteile) aktiv sein 

- durch Kooperationspartnerschaften, Öffentlichkeitsarbeit, Internet und Freiwilligenzentren o-

der Ämter 

Mögliche Inszenierung: 

- Homepage  

- Radio- Fernsehbeiträge 

- Flyer, Broschüre, Plakate 

- Kick-off Veranstaltungen 

- Datenbanken 

- Zeitungsberichte 

- Trägerhomepage 

- soziale Netzwerke (Facebook, Twitter etc.) 

 

Im Leitfaden von Findenig (2015) ist eine Auflistung der Tipps und Tricks für die 

Sicherung der Nachhaltigkeit wiederzufinden. Dabei geht es beispielsweise um die 

Bedürfnisabklärung, Professionalisierungsschritte, einen nachhaltigen Finanzplan 

oder den Aufbau von Netzwerke. Die Auflistung wird im Kap. 6 aufgegriffen und ist 

im Anhang (D: Leitfaden) zu finden.  

5.1.2 Forschungsberichte 

Für die Konzeptgrundlage des Leitfadens sind diverse Forschungsberichte mit ei-

nem intergenerativen, sportorientierten Kontext von grosser Wichtigkeit. Eine wis-

senschaftlich fundierte Quelle ist die Dissertation von Michael Hausammann (2012). 

Er befasst sich in seiner Abschlussarbeit mit den Erfolgsfaktoren für den intergene-

rativen Austausch in einem sportorientierten Kontext. Bianca Suter und Sina Nerouz 

(2010) haben das Thema Generationenarbeit schon im Jahr 2010 am DSBG der 
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Universität Basel aufgegriffen und darüber ihre Masterarbeit „Generationen-Cam-

pus“  verfasst. Weitere wertvolle Projekte, auch wenn nicht sportorientiert, sind die 

wissenschaftliche Arbeit über Tagesbetreuung von Kindern und SeniorInnen von 

Doris Miller (2012), die Studie von Suck und Tinzmann (2005) zu intergenerativen 

Projekten in Nordrhein-Westfalen (NRW) und die, zum damaligen Zeitpunkt noch 

hochaktuelle Studie der Evangelischen Hochschule Freiburg mit dem Titel‚ ‚Begeg-

nungen. Gestützte Begegnungen zwischen Hochaltrigen und Vorschulkindern zur 

Verbesserung von Lebensqualität und sozialer Teilhabe‘. 

Auf die Erfolgsfaktoren und Rahmenbedingungen für Bewegungskurse wird im fol-

genden Abschnitt näher eingegangen. Die weiteren Erkenntnisse aus den oben er-

wähnten Forschungsberichten sind nicht separat aufgeführt, fliessen jedoch direkt 

in den Leitfaden für das Bewegungsangebot Hopp-la Fit ein (siehe Kap. 6). 

Erfolgsfaktoren und Rahmenbedingungen für intergenerative Bewegungs-

kurse nach Hausammann (2012) 

Teilnehmer/Innen  

Einerseits bestehen bei den Teilnehmern  unterschiedliche körperliche Leistungsfä-

higkeit und Bewegungsbedürfnisse; andrerseits soll allen Teilnehmern ein erfüllen-

des Bewegungsprogramm angeboten werden. Deshalb ist eine Binnendifferenzie-

rung innerhalb der Gruppe notwendig. Eine Über- oder Unterbelastung der Teilneh-

mer soll möglichst vermieden werden. Trainer sollten auf die Sportbiografie, welche 

die Leistungsparameter, die Kenntnisse von Spiel- und Bewegungsformen, sowie 

den Umgang mit Trainingsgeräten umfasst, aufbauen. Diese Lebensstilmerkmale, 

dominant besonders bei den Älteren, sollen in Betracht gezogen werden. Die sozio-

ökonomische Lage hängt stark mit dem Lebensstil zusammen. Für Sportangebote 

sollten Faktoren, die Teilnahme limitieren, vermieden werden. Solche Faktoren sind 

Mobilität, Ausrüstung und Bekleidung aber auch Mitgliederbeiträge. Die Wertevor-

stellung und basalen Wünsche (z. B. Selbständigkeit, Sicherheit, Lebensstil-Ent-

wicklung, soziales Verhalten) beider Generationen sollen bei Sportprojekten mitbe-

rücksichtigt werden. Dadurch lassen sich Engagement und Bindung der Teilnehmer 

im Projekt steigern. Hausamman (2012) erwähnt, dass neue Tätigkeiten beim Trai-

ning besonders positiv eingeschätzt werden, wenn sie Einfluss auf die Nachberufs-

phase von Älteren haben. Daraus können neue Sportgeräte oder Instrumente zur 

Trainingssteuerung entstehen, bei denen Jugendliche ihr Wissen beisteuern kön-

nen. Gegenseitige Hilfestellungen stärken die Gruppenkohäsion und die Wertschät-

zung zwischen den Generationen, was erfolgsführend für intergenerative Gruppen-

arbeit ist. Als weiterer entscheidender Erfolgsfaktor gilt die gegenseitige, vollständig 

gleichwertige und gleichberechtigte Anerkennung. Dafür ist eine sorgfältige Vorbe-

reitung auf die Zusammenarbeit notwendig. Arbeiten, die von kurzer Dauer sind, 

sind langfristig nicht förderlich und können sogar falsche Rollenbilder  festigen. Der 

anfängliche gesundheitsförderliche Aspekt als Grund für die gemeinsame sportliche 

Aktivität ist auf die Dauer nicht tragfähig. Zwar ist das Motiv Gesundheit ein guter 
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Ansporn für den Einstieg, jedoch wirkt das ‚Spass/Freude-Motiv‘ und das Wirken 

von förderlichen Emotionen nur längerfristig positiv. Intergenerative Sportprojekte 

besitzen keine Geber- und Nehmerrollen, sondern im Zentrum steht das gemein-

same Handeln im Teamplay. Häufigkeit und Intensität der Gruppentreffen, Regel-

mässigkeit und Konstanz der Leiter und Betreuer aber auch von Ort und Zeit sind 

ausschlaggebende Erfolgsfaktoren.  

In der folgenden Tab. 14 sind weitere Faktoren und Rahmenbedingungen aufge-

führt, die intergenerativen Bewegungskursen zum Erfolg verhelfen sollen.  

Tab. 14: Erfolgsfaktoren und Rahmenbedingungen für intergenerative Bewegungskurse (Hausam-
mann, 2012)  

Trainingspersonal 

- Heterogenität / Vielfallt des Personals  

- Rolle der Leitung 

- Bildung und Weiterbildung 

Benötigt: 

- ehrenamtliche Mitarbeiter  

- Qualifikationen, um mit Jungen und Älteren zu arbeiten 

- klare Regeln im Umgang 

- Leidenschaft 

- Einbezug von Männern (männlicher Identifikationsbezug) 

 

Da intergenerative Projekte künstlich geschaffene Situationen sind, ist die Rolle des Leiters umso 

wichtiger. Der Leiter sollte: 

- die Vorteile für alle Teilnehmer aufzeigen. 

- den Umgang mit Problemen und Hindernissen zeigen und Voraussetzungen für ihre Lösung 

schaffen. 

- alle Organisationsformen innerhalb der Gruppe anleiten und die Partizipation der Teilnehmer 

sichern.  

- Qualifizierung und Weiterbildung garantieren die Qualität der Arbeit und die Bindung an die 

Tätigkeit.  

Gruppen- und Trainingsorganisationen 

- Materielle und strukturelle Ressourcen 

- Spezifische Übungen und Zusatzaufgaben 

- Kommunikation und Gruppenprozesse  

- Kontakthäufigkeit 

- Zeit (Timing) 

Rekrutierung und Auswahl der älteren Personen 

- Aktiv ansprechen 

- Informationen zur Verfügung stellen 

- Vorbereitungstreffen organisieren 

- gleich viele Kinder wie Senioren 

- Kontinuität und Beständigkeit in der Zusammenarbeit (wichtig bei den Jüngeren) 

- gemeinsame Interessen verstärken 

Organisation und Logistik 

- Zeitplanungsprozesse 

- Angemessener Umfang und Dauer der Begegnung 

- Kontinuität und Regelmässigkeit 

- Vertrautheit zu Ort/Raum für beide Generationen 

- Zugangsbedingungen und Anfahrt 
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- Ärztliche Unbedenklichkeit nachweisen 

- Kennenlernen-Runden 

- Strategische Planung der Aktivitäten 

Zusammenarbeit mit Partnern 

- Erfahrene Partner beiziehen  

- Positive Wirkung von bereits praktizierten generationenübergreifenden Aktivitäten im Verein 

nutzen  

- Bereitschaft der Gruppe 

 

Materielle und strukturelle Ressourcen 

- genügend Sportgeräte, um differenzierte Angebote schaffen zu können.  

- Über- und Unterforderung durch erleichternde Anpassungen oder Zusatzaufgaben vermeiden 

- Anreize schaffen 

- räumliche und langfristige finanzielle Ressourcen absichern 

 

Kommunikation und Gruppenprozesse 

- Ziele des Projekts/der Stunde darlegen 

- Verhaltensregeln (Gleichberechtigung, Hilfsbereitschaft, aktive Mitgestaltung) erläutern 

- Rückmeldungen einholen 

- Kompetenzzuwachs dank Gemeinsamkeit aufzeigen und kommunizieren 

- Bewusstmachung der gesammelten Erfahrungen (das Verbindende zwischen den Teilneh-

mern betonen) 

 

Kontakthäufigkeit 

- Frequenz und Intensität wirkt auf Vitalität und Erfolg von Projekten 

- Treffen mindestens einmal wöchentlich  

- Belastungsdauer: 45-60 Minuten 

- für physiologische Anpassungsprozesse ist eine Belastungsdauer von 2-3 Mal/Woche notwen-

dig. 

- vor und nach der Stunde Gelegenheit für informelle Begegnungen schaffen.  

- Kommunikation zwischen den Teilnehmern während der Stunde fördern  

 

Zeit (Timing) 

- Ungleichzeitigkeit der Generationen abstimmen 

- Permanente Teilnahme soll kein Zwang werden (Abwesenheit ohne Begründung möglich) 

- Kontakt zwischen Teilnehmern methodisch vorbereiten, initiieren und steuern. 

Projektorganisation 

- Netzwerke, Kooperationen und Wissensmanagement  

- Wissenschaftliche Begleitung 

- Zielgruppenadressierung  

- Marketing 

- Ressourcen und Nachhaltigkeit als Erfolgsfaktoren 

- Bildung von Netzwerken und Kooperation (Integration von Altersheimen, Wohngenossen-

schaften, Schulen, soziale Träger) 

- je grösser die Netzwerke, desto höher die praktizierte Aktivitätsrate von Älteren 

- politische und kommunale Strukturen wichtig. 

- Multiplikatoren finden, um das Projekt institutionell in die Strukturen vor Ort zu verankern.  

- Kommunales Setting, Vorhandensein einer Partizipationskultur, kooperationsbereite Partner 

und bestehende Netzwerke sind wichtig 

- Partnerschaft mit Sportvereinen und anderen Bewegungsprogrammen sind sinnvoll. 
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- Für erfolgreiche Vernetzung ist wissenschaftliche und interdisziplinäre Begleitung sowie Aus-

tausch wichtig. 

- Ergebnisse von Evaluationen und die abgeleiteten Nachsteuerungen sind erfolgsfördernd. 

 

Marketing 

- Marketing-Mix (Kommunikation, strategische Planung von Partnerschaften und Entwicklung 

sowie Vertrieb von Sportangeboten) einsetzen. 

- Kreativ und phantasievoll für die Suche von Multiplikatoren und Medienpartnern einsetzen.  

 

5.2 Erkenntnisse aus den Expertengesprächen 

Das Erfahrungswissen der befragten Experten ist für die Konzeption des Leitfadens 

des Bewegungsangebots Hopp-la Fit (siehe Kap. 6) äusserst wichtig. Das folgende 

Kapitel fasst die Inhalte der Expertengespräche zu drei Schwerpunktthemen zu-

sammen. 

Thema 1: Umsetzung eines neuen Bewegungsangebots 

Silvia Stöcklin 

- Ein neues Angebot zu lancieren braucht Zeit. Manchmal funktioniert es auf Anhieb und 

manchmal braucht es mehrere Anläufe. 

- Bei Veranstaltungen, die nur eine kurze Sequenz dauern, ist es schwierig, dass die Senioren 

sich ein Zeitfenster offen halten. Senioren haben Mühe, sich für ein Angebot zu verpflichten, 

das nicht ganzjährig ist. 

- Wenn das Angebot gut ankommt, sollte darauf geachtet werden, dass es ganzjährig angebo-

ten wird.  

- Vormittagsangebote sind beliebter als Nachmittagsangebote. 

- Die Gruppe muss sich zu Beginn zuerst bilden und festigen. 

 

Inhalte des Bewegungsangebots 

- Kraft, Koordination, Ausdauer, Beweglichkeit und Freude. 

 

Olivier Bur 

- Es müssen praxistaugliche Lektionen und Materialien rund um das Angebot zur Verfügung 

gestellt sowie Umsetzungshilfen für die Vereine angeboten werden. Der STV erreicht auf diese 

Weise die Teilnehmer, welche das neue Angebot in ihren Vereinen umsetzen.  

 

Herausforderungen  

- personelle Ressourcen 

- administrativer Mehraufwand 

- Infrastruktur: Aus diesem Grund ist es wichtig, dass man mit Vereinen arbeitet. 

- Demotivation bei kleiner Teilnehmerzahl und langsamem Wachstum. 

- Outdoor Aktivitäten: stark sinkende Teilnahme im Winter, was jeden Sommer einen Initialauf-

wand zur Folge hat.  

 

- Beim STV wird für die Umsetzung neuer Projekte auf die bestehenden Strukturen zurückge-

griffen. 

- Trainingsinhalte und Strukturen werden zur Verfügung gestellt.  

- Selten werden neue Strukturen geschaffen. Die Nachfrage kommt von „unten“, von der Peri-

pherie bzw. vom Volk. 

- Selten wird etwas von „oben“ angegangen. 
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Für eine gesamtschweizerische Implementierung ist eine Kooperation mit dem schweizerischen 

Turnverband (STV) ideal: 

- Es braucht eine Leiterausbildung (Spezialkurse/Fortbildung/Quereinstieg), um den Inhalt die-

ser Kurse weiterzugeben. Die Inhalte müssen der Öffentlichkeit zur Verfügung gestellt werden. 

- Für die kritische Grösse und für die Infrastruktur sind die Gemeinden notwendig bzw. die Kan-

tone. Dafür muss beispielsweise das BAG (Bundesamt für Gesundheit) kooperieren. Evtl. auch 

die bfu. 

- Es werden Daten und wissenschaftliche Arbeiten (je grösser das Projekt, desto mehr) benötigt. 

- Wenn das Angebot nicht im öffentlichen Raum stattfände, wäre die Implementierung viel ein-

facher. Die öffentliche Hand wäre nicht mehr notwendig! 

 

Hypothetische Vorgehensweise einer Implementierung von Hopp-la Fit im STV. 

- Multiplikation des Kurses über Vereine lancieren. Der Vorteil ist, dass sie ortsansässig sind. 

So kann das Angebot lokal verankert werden. Wenn die Vereine vom Angebot begeistert sind, 

übernehmen sie die Multiplikationsaufgaben bzw. die Umsetzung in den Gemeinden. Dies be-

deutet für die Stiftung weniger Eigenaufwand. 

 

Teilschritte 

1. Erarbeitung eines fertigen Konzepts 

2. Geschäftsleitung und Zentralvorstand müssen das Konzept bewilligen 

3. Vorstellung des Konzepts an der Verbandsleiterkonferenz Frühling (VLF) (Präsident und tech-

nischer Leiter des TV sind dort anwesend) 

4. Vorstellung des Konzepts an der Technikerkonferenz (TK) 

5. Bekanntmachung und Verbreitung des Angebots über verschiedene Kommunikationskanäle 

des STV 

6. Integration von Hopp-la Fit in den Kursplan des STV 

7. Anbieten einer Leiterausbildung 

 

Nachhaltigkeit 

- kann an Teilnehmerzahlen, Benutzungsfrequenzen, Teilnehmerfeedbacks gemessen wer-

den. 

- Wenn ein Angebot nach 10 Jahren noch besteht, ist es nachhaltig. 

- Nach 1.5 Jahren kann noch nicht von Nachhaltigkeit gesprochen werden.  

- Kooperation mit den Gemeinden und Kantonen ist sehr wichtig. 

 

Thema 2: Nachfrage/Kommunikation/Teilnehmerrekrutierung 

Susanne Hüglin-Berger 

Nachfrage 

- Es ist ein guter Zeitpunkt für eine Ausbildung ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförderung, 

weil das Thema ‚Seniorensport‘ wichtiger geworden ist. Themen wie Gesundheit und Bewe-

gung haben an Interesse gewonnen. Zusammen mit vielen berufstätigen Leuten gibt es viele 

Senioren und Kinder in Kindertagesstätten.  

- Grosseltern würden sich sicherlich gerne mit anderen Grosseltern treffen, sich mit ihnen aus-

tauschen und gleichzeitig etwas Eigenes unternehmen.  

- sozialer Aspekt: Die Teilnehmer sollten die Möglichkeit haben, sich nach der Stunde kennen-

zulernen und auszutauschen. Diese Teilnehmer bleiben erfahrungsgemäss während mehrerer 

Jahre. 
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Die Problematik: Senioren können länger als Teilnehmer bleiben, während die Kinder „heraus-

wachsen“ bzw. zu alt werden. Eine Lösung könnte sein, dass man ergänzend mit Kindertages-

stätten zusammenarbeitet. Zudem haben nicht alle Senioren Enkelkinder. 

 

Silvia Stöcklin 

Nachfrage 

- Zuerst muss das Angebot vorhanden sein, bevor an eine Leiterausbildung gedacht werden 

kann.  

- Hopp-la Fit wird gratis über das Akzentforum angeboten, und trotzdem ist die Nachfrage 

klein.  

- Evaluation durchführen, warum die Teilnehmerzahl nicht konstant ist.  

- Es kann nicht an der Bekanntmachung liegen. Die Senioren sind informiert und finden das 

Angebot grundsätzlich attraktiv.  

- Evaluation durchführen, um die die Bedürfnisse der Grosseltern zu erfahren, und das Ange-

bot basierend auf den Erkenntnissen anpassen.  

 

Teilnehmerrekrutierung 

- grosse Chancen, wenn beide Zielgruppen vor Ort sind, z. B. in einem Quartierzentrum, in 

welchem sich beide Generationen bewegen.  

- Angebote in den Sommerferien durchführen z. B. im Rahmen des Ferienpasses.  

- Tipps geben, wie Geräte benutzt werden können, z. B. in den Einführungsstunden. 

- In bestehenden Angeboten Schnupperlektionen anbieten. 

 

Kommunikation/Kanäle 

- Homepage 

- Kursbuch 

- Flyer (v.a. bei kleineren Angeboten) 

- Vorträge: bei Vorträgen z. B. in Alterssiedlungen hängt die Teilnehmerzahl vom Bekannt-

heitsgrad des Referenten ab.  

- über Quartierzentren 

- Personen vor Ort ansprechen 

- Werbung in der Nähe der Durchführung des Angebots.  

- Zusammenarbeit mit Hausärzten: Senioren hören sehr auf die Empfehlungen der Hausärzte. 

 

Olivier Bur 

Nachfrage nach intergenerativen Angeboten 

- Es gibt grosses Potential für solche Angebote, denn viele rüstige Grosseltern sorgen sich um 

die Kinder, da heutzutage auch deren Mütter arbeiten. 

 

Kommunikation/Teilnehmerrekrutierung 

- Kommunikation und Nachhaltigkeit funktioniert in den Vereinen nur über persönliche Kontakte 

oder über bestehende Organisationen, wie z. B. Pro Senectute. Es braucht Leute/Organisati-

onen, die lokal verankert sind und bereits ein Beziehungsnetz haben. Zusätzlich sind Leute 

notwendig, die die Begeisterung nach Aussen tragen. 

- Etwas Neues in Gang zu setzen benötigt viel Initialaufwand. Zusätzlich konkurrieren beste-

hende Organisationen mit ihren Angeboten.  

- Teamleader sind sehr wichtig. Sie sind die besten Werbeträger und sind fähig, andere Perso-

nen zu überzeugen. Den begeisterten Teilnehmern sollte Material für die Werbung zur Verfü-

gung gestellt werden. Ein wichtiger Strategiepunkt ist, die Teilnehmer als „Part of the Game“ 

agieren zu lassen. 

- Bei Infoveranstaltungen sollten Senioren für die Werbung einbezogen werden. Ideal wäre, 

wenn ein Paar (Kind und Senior) teilnehmen könnte.  
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- Strategischer/administrativer Inhalt u. ä. ist Chefsache. Informationen über den Inhalt des An-

gebots und Erlebnisse sollten von jemandem aus der Zielgruppe übernommen werden.  

- Alle möglichen Kommunikationsmedien brauchen: Plattformen, Internet, Flyer etc. 

- Flyer sollten jedoch nur zur Gedankenstütze bei persönlichen Kontakten dienen.  

 

- Eine Anmeldung könnte eine zu hohe Hürde sein. Eine kostenlose Teilnahme ist für den End-

verbraucher sehr förderlich, jedoch wirkt das Angebot weniger verbindlich. Es könnte an einen 

Jahresbeitrag und an eine Bezahlung für die einzelne Teilnahme gedacht werden. 

 

Thema 3: Leiterausbildung 

Susanne Hüglin-Berger 

Gliederung / Aufbau 

- Pro Senectute arbeitet eng mit BASPO zusammen und anerkennt die Ausbildung. Diese ist in 

verschiedene Module aufgebaut. 

- Die Ausbildung ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförderung‘ als Fortbildung in ein spezifi-

sches Sportangebot: BASPO bietet fachspezifische Kurse mit einer Fachleiterausbildung an. 

Hier könnte eine neue Fachausbildung zum Leiter intergenerativer Bewegungsangebote an-

gehängt werden. 

- Praktika während der Ausbildung: Je drei Lektionen im Mukiturnen und Seniorenturnen. Die 

Prüfungslektion müsste mit einer Kleingruppe durchgeführt werden. Es ist aber wichtig, dass 

die ausgebildeten Leiter sich von den anderen unterscheiden können. Dank der Ausbildung 

haben sie Richtlinien und die Sicherheit, eine Stunde zu gestalten.  

 

Inhalt 

- Die Schwierigkeit bei einer Fortbildung besteht darin, dass nicht fachlich in die Tiefe gegangen 

wird. Es wird ein Allgemeinwissen vermittelt und keine spezifische Fachkompetenz. Jeder Lei-

ter müsste motiviert sein, sich eigenständig weiterzubilden.  

- Den esa-Leitern fehlt der Inhalt der Ausbildung von Mukiturnenleiter bzw. das Spielerische. 

Themen wie Musik, Geschichten, Handgeräte und Objekte müssten hinzugefügt werden. 

 

Kompetenzen 

- Esa-Ausbildung  

- 1. Hilfe 

- hohe Sozialkompetenz  

- Kontaktfreudigkeit  

- Zuverlässigkeit 

- Kreativität und Humor  

- Flair besitzen und Intensitäten abschätzen können 

- funktionelle Anatomiekenntnisse 

- Kenntnisse über Osteoporose, Hüftgelenkprothesen und Schmerz 

- alle natürlichen Veränderungen während des Alterungsprozesses kennen 

- Profit von Bewegung, Koordination und Gleichgewichtstraining für Kinder und Senioren 

 

Zielgruppe für die Ausbildung zum intergenerativen Leiter 

- esa-Leiter 

- Leiter aus dem Seniorensport 

- Mukiturnenleiter 

- Bewegungspädagogen 

- Physiotherapeuten  
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- Fitnessinstruktoren 

- Kindergärtner 

- Spielgruppenleiter 

- Ergotherapeuten 

 

Silvia Stöcklin 

Angliederung/Aufbau 

- Perfekte Kombination wäre eine esa-Leiter- und Mukiturnenleiterausbildung. Ein Zusatzmodul 

(2-3 Tage) soll den intergenerativen Aspekt abdecken und den Kinder- und Seniorensport zu-

sammenbringen.  

 

Zielgruppe für die Ausbildung zum intergenerativen Leiter 

- esa-Leiter 

- Mukiturnenleiter 

- Leiter aus Turnvereinen, da sie viele Praxiserfahrungen haben.  

- Jemand, der sehr kreativ arbeiten kann. 

 

Olivier Bur 

Angliederung/Aufbau 

- Im Fall Hopp-la Fit: Leiter würden eine sechstägige Grundausbildung im Bereich Mukiturnen 

und/oder esa machen (keine Grundausbildung für intergenerative Bewegungsangebote). 

- Zwei verschiedene Kursmodelle (Quereinstieg mit Basis Mukiturnen/Quereinstieg mit Basis 

esa) würden den Zugang zur Anerkennung für die Leitung von intergenerativen Bewegungs-

angeboten ermöglichen. 

- Lektionsplanungen nach dem Absolvieren der Fortbildung ‚Leiter intergenerativer Bewe-

gungsförderung‘ zugänglich machen. 

 

5.3 Erkenntnisse aus den Kursbeobachtungen und Spontanbefragungen  

5.3.1 Kursbeobachtungen 

Kursteilnehmer 

Während der Kursbeobachtungen von Mai 2015 bis März 2016 konnte festgestellt 

werden, dass die Teilnehmerzahl je nach Jahreszeit, Wetter und Ferien- bzw. Schul-

zeit sehr stark schwankt. Bei trockenem Wetter und während der warmen Jahres-

zeiten wie auch in der Ferienzeit nahmen mehr Personen teil. Wurde das Bewe-

gungsangebot im Schützenmattpark bzw. im öffentlichen Raum angeboten, verän-

derte sich die Gruppengrösse zum Teil während des ganzen Kursverlaufs. Kinder 

und Erwachsene nahmen spontan teil oder stiegen aus. Zu viele spontane Teilnah-

men und Ausstiege während des Kursverlaufes waren schwierig für die Gruppen-

bildung, für die Konzentration der Leiter und der Teilnehmer sowie, in einzelnen 

Fällen, für die Disziplin. Die ideale Gruppengrösse bei zwei Leitern sind circa 20 

Personen.  

 

  



Konzeptgrundlage: Leitfaden Hopp-la Fit 

60 

Kursleiterinnen 

Die Bewegungsangebote wurden von einer esa-Expertin der Pro Senectute und der 

Projektleiterin von Hopp-la durchgeführt. Die Beobachterin nahm zum Teil eine as-

sistierende Rolle ein, damit bei herausfordernden Gleichgewichts- und Kraftübun-

gen die Senioren besser unterstützt werden konnten. Die Leiterinnen zeigten hohe 

Sozial- und Fachkompetenz. Herausfordernd für die Kursleiterinnen war die Abde-

ckung der Bedürfnisse beider Zielgruppen. Zwar sind Kind und Senior auf dem ähn-

lichen motorischen Niveau, jedoch bestehen grosse (kognitive) Entwicklungsunter-

schiede. Während die Kinder auf eine spielerische und kindergerechte Art angewie-

sen wurden, durfte der Umgang mit den Senior nicht kindlich sein. Zusätzlich zeig-

ten sich grosse motorische und kognitive Entwicklungsunterschiede nicht nur inter-

generativ sondern auch intragenerativ, d. h. innerhalb einer Generation. Die Leite-

rinnen benötigten viel Kreativität, Flexibilität und Feingefühl.  

 

Die folgenden zwei Abschnitte können als Ergänzung zu der Tab. 7 (Entwicklung 

der Struktur) im Kap. 4.3.3 bzw. zu den erprobten Ansätzen (siehe Tab. 8 bis Tab. 

10) betrachtet werden. 

 

Kursstruktur 

Der Kurs ist in die drei Phasen Einklang, Hauptteil und Ausklang unterteilt. Ziel der 

der ersten Phase ist der (intergenerative) Kontaktaufbau zwischen allen Teilneh-

mern. Dies wurde mit einem aktivierenden Spiel gemacht. Während des Hauptteils 

wurden auf spielerische Weise Kraft, Gleichgewicht und Ausdauer trainiert. Um spe-

zifisch auf die Trainingsbedürfnisse der Senioren einzugehen, wurde die Gruppe für 

10-15 Minuten getrennt. Eine Leiterin führte mit den Senioren Gleichgewichts- und 

Kraftübungen durch, während die zweite Leiterin für die Kindergruppe verantwort-

lich war. Auf diese Weise konnte auf die korrekte Bewegungsausführung geachtet 

sowie Übungsvorschläge für zu Hause vermittelt werden. Für den Ausklang versam-

melte sich die Gruppe erneut im Kreis. Ein beruhigendes Spiel und eine bewusste 

Verabschiedung schlossen die Bewegungsstunde ab. Die Teilnehmer brachten ihre 

Vorfreude für das nächste Mal zum Ausdruck. 

Kursinhalte 

Der Kursinhalt folgte einem Thema (z. B. Australien) welches in einem Hauptthema 

(roter Faden) eingebettet war und sich über eine gesamte Staffel erstreckte (z. B. 

Weltreise). 

Zu Beginn war das Ziel, Kraft und Gleichgewicht mit Spiel und Spass zu verbinden. 

Im Verlauf von Mai 2015 bis März 2016 wurde der Aufbau fortlaufend angepasst 

und verbessert. Der Kursablauf wurde strukturierter, indem neben dem roten Faden 
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für das Thema auch ein Bewegungs- /Trainingsschwerpunkt (z. B. Hampelmann, 

Beinkraft) für eine Staffel von sechs Bewegungsstunden entwickelt wurde. Die Teil-

nehmer konnten damit fortlaufend die Bewegungsausführung von spezifischen 

Übungen verbessern und über mehrere Male gezielte Muskelgruppen trainieren. 

Zudem sollte in jeder Stunde mindestens ein Gerät im Park miteinbezogen werden. 

Die Idee, die Gruppe für einen spezifischen (Trainings-)Block zu trennen, ergab sich 

aus Erkenntnisse während der Beobachtungen und dem Austausch zwischen den 

Leiterinnen anlässlich der Lektionsplanungen. Zudem wurde vom Leiterteam be-

schlossen, dass der Kurs mit einem Hopp-la Fit Lied beginnen und enden sollte. 

Dies sollte die Gruppenzugehörigkeit stärken.  

Weitere Faktoren 

Da das Bewegungsangebot Hopp-la Fit und ‚Aktiv! Im Sommer‘ im öffentlichen 

Raum bzw. im Park stattfanden, konnten externe Einflussfaktoren beobachtet wer-

den. Das Wetter war bei beiden Angeboten als sehr entscheidend. Bei zu heissen 

Temperaturen oder bei starkem Niederschlag fiel die Teilnehmerzahl gering aus o-

der die Teilnehmer verliessen die Bewegungsstunde. Im Sommer waren die Kurs-

zeiten von 16.00-17.00 wegen der Hitze beliebter als diejenigen am früheren Nach-

mittag (14.30-15.30). Im Winter war es jedoch sinnvoll, dass die Kurse früher statt-

fanden, da es schnell dunkel und noch kälter wurde. Bei nasser Wiese und Geräten 

erhöhte sich die Ausrutsch- und Sturzgefahr. War der Park gut besucht, war der 

Einbezug der Geräte zum Teil nicht möglich, da man die Parkbesucher nicht fort-

schicken wollte.  

5.3.2 Spontanbefragungen 

Kursleiter 

Herausfordernd war der Einbezug derjenigen Personen, die während der Bewe-

gungsstunden dazu stiessen. Vor allem, wenn es immer mehr Kinder wurden und 

die Erwachsenen nicht teilnahmen. Für die Gruppenbildung, sowie für die Schaffung 

intergenerativer Beziehungen braucht es viel Engagement von Seiten der Leiterin-

nen. Während des Hopp-la Fit im Schützenmattpark war die Kontrolle über das Ma-

terial (v.a. Bälle) und die Vermeidung von Materialverlust eine Herausforderung, 

wenn vielen Parkbesucher zugegen waren. 

Teilnehmer 

Die Senioren begrüssten die Gruppentrennung während des Hauptteils sehr. Sie 

schätzten vor allem das spezifische Sturzprophylaxetraining, bei dem sie eine pro-

gressive Verbesserung feststellen konnten. Im Hopp-la Fit erhofften sich vor allem 

neue Teilnehmer den Einbezug der Geräte im Park, um sie auch selbständig als 

Trainingsgeräte nutzen zu können. 
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Kinder zeigten sich sehr zufrieden, wenn sie Spass hatten und viel lachen konnten. 

Spiele und Übungen, bei denen sie die Verantwortung übernehmen durften (Senio-

ren führen, Bewegungen bestimmen), kamen bei ihnen sehr gut an. Spezielle Ge-

räte (z. B. Schwungtuch) oder der Erlebnisweg erfreuten die Kinder besonders.  
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6 Leitfaden für das Bewegungsangebot Hopp-la Fit 

Der folgende Leitfaden richtet sich sowohl an zivilgesellschaftliche Organisationen 

und Privatpersonen als auch an die öffentliche Hand und soll zur Orientierung bei 

der Lancierung eines intergenerativen Bewegungsangebots dienen. Er beschreibt 

das Vorgehen und unterstützt die Initianten bei der Konzeption und Umsetzung.  

Der Leitfaden basiert auf die Inhalte der Kap. 4 und 5 bzw. auf folgenden Grundla-

gen: 

- Analyse von Leitfäden im Bereich der Bewegungs- und Gesundheitsförde-

rung  

- Erkenntnisse aus der Praxis im Rahmen des Pilotprojekts im Schützenmatt-

park  

- Expertengespräche 

 

Ziel ist, dass der Leitfaden möglichst praxistauglich ist. Aus diesem Grund wird mög-

lichst wenig auf Inhalte der vorherigen Kapitel verwiesen. Stattdessen werden schon 

geschilderte, aber relevante Inhalte hier nochmals dargelegt. Nur so kann eine Voll-

ständigkeit erreicht werden. 

6.1 Hintergrundinformationen/Wissensmanagement 

Für eine Initiierung ist eine klare Zieldefinition der erste Schritt. Damit Ziele und In-

tentionen solide formuliert werden können, ist ein fundiertes Wissen über den Hin-

tergrund und die Ausgangslage der intergenerativen Projektarbeit (im bewegungs-

orientierten Kontext) von grosser Wichtigkeit. Der Initiant sollte über die Themen 

‚demographischer Wandel‘, ‚Überalterung der Gesellschaft‘, ‚Bewegungsmangel‘, 

und ‚Sturzproblematik‘ Bescheid wissen. Zudem sollte sich der Initiant über die Be-

wegungssituation des Seniors, den physischen Auswirkungen im Alter (Muskelrück-

gang, Sehschwäche etc.) und über die Faktoren für einen gesunden Alterungspro-

zess informieren. Bezogen auf das Kind sind Kenntnisse über dessen Bewegungs-

situation und Motorik sowie über Bewegungsempfehlung für eine gesunde motori-

sche Entwicklung massgeblich. Das Fundament des Hintergrundwissens jedes Ini-

tianten und der Leiter intergenerativer Bewegungsförderung muss folgende The-

men beinhalten: 

- Bewegungsförderung zur Sturzprävention des Seniors und des Kindes 

- Nutzen intergenerativer Bewegungsförderung aus biologisch-trainingswissen-

schaftliche Perspektive und sozial-emotionaler Perspektive 

Die folgende Arbeit schafft einen Einblick in die oben erwähnte Thematik. Weiter-

führende Literatur kann dem Literaturverzeichnis entnommen werden. 
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6.2 Zielsetzungen von Hopp-la Fit 

Das Ziel von intergenerativen Bewegungslektionen liegt darin, über Bewegung, 

Spiel und Spass die physische, psychische und soziale Gesundheit zu stärken, in-

dem sowohl trainingswissenschaftliche (z. B. Kraft- und Gleichgewichtsübungen) 

als auch soziale Aspekte (z. B. intergenerative Beziehungen fördern) im Fokus ste-

hen. Überdies soll dank intergenerativer Bewegungs- und Gesundheitsförderung 

ein gesellschaftlicher Mehrwert geschaffen werden, indem das Zusammenleben der 

Generationen positiv beeinflusst wird.  

Im Folgenden wird detaillierter auf die Teilziele von Hopp-la Fit eingegangen. Diese 

lassen sich in zwei Bereiche gliedern: Der erste Zielbereich umfasst trainingswis-

senschaftliche Aspekte und der zweite geht auf soziale Parameter ein. Da es sich 

um eine sehr umfangreiche Zieldefinition handelt, sollte bei der Initiierung eines 

Hopp-la Fit Angebots überlegt werden, welche Ziele mit welcher Priorität und zu 

welchem Zeitpunkt im Fokus stehen. Zu Beginn wird es schwierig sein, alle Ziele 

gleichzeitig angehen zu wollen. Nichtsdestotrotz ist es ein Kernpunkt von interge-

nerativen Lektionen, sowohl trainingswissenschaftliche als auch soziale Ziele zu 

verfolgen, sodass diese stets angestrebt werden sollten. 

Die Ziele und die Indikatoren wurden in Anlehnung an die Masterarbeit von Debora 

Wick (2014) sowie an die Generationsbrücke Deutschland (Krumbach, Hochgürtel, 

Schmitz, & Schleicher-Junk, 2015) formuliert. 

Tab. 15: Zielbereich 1: Trainingswissenschaftliche Aspekte 

Zielbereich 1: Trainingswissenschaftliche und psychische Aspekte 

Während den Hopp-la Fit Lektionen werden auf spielerische Art und Weise jene motorischen Fä-

higkeiten trainiert, welche bei Kindern entwicklungsbedingt noch nicht vollständig ausgeprägt sind 

und bei Senioren aufgrund des Alterungsprozesses abnehmen. Im Fokus stehen dabei Gleichge-

wichts- und Kraftübungen, um langfristig einen Beitrag zur Sturzprävention zu leisten.  

Teilziel 1 Indikatoren 

Das physische Wohl-

befinden ist gestie-

gen. 

- Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit 

- bessere Leistungsfähigkeit bei Alltagsaktivitäten 

- Verbesserung der Körperwahrnehmung und des Körpergefühls 

Teilziel 2 Indikatoren 

Das psychische Wohl-

befinden ist gestie-

gen. 

 

- verbessertes Selbstvertrauen 

- mehr Lebensfreude 

- Ausgeglichenheit 

- gesteigerte Lebensqualität 

- sozialer Austausch und Integration 

- Erhaltung bzw. Steigerung des Selbständigkeitsgrades 

- erhöhte Motivation 

- positive Emotionen und Freude 
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Tab. 16: Zielbereich 2: Soziale Aspekte 

Zielbereich 2: Soziale Aspekte 

Die Hopp-la Fit Lektionen werden so gestaltet, dass sowohl die Bedürfnisse der Kinder als auch 

jene der Erwachsenen berücksichtigt werden. Die Bewegungsübungen werden dabei so zusam-

mengestellt, dass möglichst oft eine Interaktion zwischen Jung und Alt geschieht und intergene-

rative Beziehungen gefördert werden können. 

Teilziel 1 Indikatoren 

Der Austausch und 

das Verständnis zwi-

schen den Generatio-

nen haben sich ver-

bessert. 

- Weniger Altersstereotypen 

- Gesellschaftlicher Segregation entgegenwirken 

- Respekt und Toleranz zwischen den Generationen 

- weniger Ängste und Unsicherheiten 

- Achtungsvoller Umgang miteinander 

- beglückende zwischenmenschliche Kontakte 

- freudvolles Miteinander über Alters- und Lebensweltgrenzen  

Teilziel 2 Indikatoren 

Es haben intergenera-

tive Lernprozesse 

stattgefunden, von 

denen Jung und Alt 

profitieren können.  

- verbesserte soziale Fähigkeiten 

- individuelle Kompetenzen sind erhöht 

- Einfühlungsvermögen und Rücksichtnahme 

 

6.3 Kontextanalyse sowie Bedarf- und Bedürfnisabklärung  

Kontextanalyse 

Damit möglichst rasch eine institutionelle Unterstützung (Gemeinde, Kanton) ange-

strebt werden kann, müssen bestehende Strukturen, Angebote und Akteure der Ge-

sundheitsförderung in der Gemeinde ermittelt werden. Dies ist für die Finanzierung 

und Nachhaltigkeit wichtig. Rechtliche und politische Grundlagen aber auch die Be-

dürfnisse der Zielgruppe und der Akteure betreffend Gesundheitsförderung müssen 

ermittelt werden. 

Bedarf- und Bedürfnisabklärung 

Die Leiter erlangen bei der Fortbildung die Kenntnisse über die allgemeinen Bedürf-

nisse der Kinder und Senioren. Trotzdem ist es wichtig, die spezifischen Bedürf-

nisse und gemeinsamen Interessen der Zielgruppe zu ermitteln. Dies kann anhand 

eines Fragebogens oder einer mündlichen Befragung geschehen. Die Sammlung 

von Teilnehmerinformationen, beispielsweise durch das Ausfüllen einer Sportbio-

grafie, dient der Programmentwicklung, Sicherung und Überwachung des Standes 

der körperlichen Aktivität und der Teilnahme. Damit können die Leiter einfacher ge-

zielt auf die Mängel und Trainingsbedürfnisse der Teilnehmer eingehen und die Be-

wegungsangebote so zuschneiden, dass alle teilnehmen können. Damit kann eine 

gemeinsame realistische Zielsetzung definiert werden. 



Leitfaden für das Bewegungsangebot Hopp-la Fit 

66 

6.4 Bildung von Netzwerken und Kooperationen  

Ein wichtiger Erfolgsfaktor für die Initiierung von generationenübergreifenden Be-

wegungsaktivitäten ist die Bildung von Netzwerken und Kooperationen. In der Tab. 

17 findet sich eine Liste mit Beispielen für Netzwerke und Kooperationspartner, die 

in der eigenen Gemeinde und Umgebung kontaktiert werden können. 

Tab. 17: Beispiele für Netzwerke und Kooperationspartner 

Beispiele für Netzwerke und Kooperationspartner 

- Gesundheitsdepartement, Sportamt  - Altersheime 

- (Sport-)Vereine  - Wohngenossenschaften 

- weitere Seniorenvereine - Alterssiedlungen 

- Pro Senectute - Stadtteilangebote / Stadtteilsekretariate 

- Schweizerisches Rotes Kreuz - Stiftungen  

- Caritas - Quartierzentren  

- Ärztegesellschaften - Kindergärten 

- bfu – Beratungsstelle für Unfallverhütung - Kindertagesstrukturen 

- Spitex - Bildungseinrichtungen  

- (Schweizerischer) Seniorenrat  - Physiotherapien 

- Graue Panther - Fachhochschulen, Universitäten 

- Generationenhäuser - Pfarreien 

 - Apothekerverband  

 

Je grösser die Netzwerke sind, desto höher ist die Aktivitätsrate von Älteren. Auf-

wändig aber lohnenswert sind eine Vernetzung für eine wissenschaftliche und inter-

disziplinäre Begleitung sowie ein Austausch mit Universitäten oder Fachhochschu-

len, um die Bewegungsangebote zu evaluieren. Die Resultate sind wesentlich für 

die Optimierung des Angebots. 

Die Stiftung Hopp-la bezweckt, Dritte in der Lancierung eines intergenerativen Be-

wegungs- und Gesundheitsförderungsprojekts zu unterstützen. Sie verfügt über ein 

grosses Netzwerk, Materialien für die Umsetzung in die Praxis und Erfahrungswis-

sen im intergenerativen Bereich, sodass sie als wichtiger Partner in diesem Setting 

fungiert. Dank der Kooperation mit dem DSBG der Universität Basel, werden die 

Projekte fortlaufend wissenschaftlich begleitet und evaluiert. 

6.5 Personal und Schlüsselpersonen  

6.5.1 Projekt- und Kursleiter 

Nebst der Projektleitung, die alles koordiniert, braucht es auch Kursleiter. Es ist 

auch möglich, dass in der Projekt- und in der Kursleitung die gleichen Personen 

agieren. Leiter von intergenerativen Bewegungsangeboten werden mit zusätzlichen 

Anforderungen konfrontiert, da sie mit unterschiedlichen Altersklassen gleichzeitig 

zu tun haben. Die Kursleiter sollten medizinisches und trainingswissenschaftliches 

Fachwissen im Umgang mit Kindern und Senioren haben und somit Kenntnisse in 

folgenden Bereichen besitzen: 
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- Alterungsprozess beim Senior 

- Entwicklungsphasen im Kindesalter 

- Trainierbarkeit und trainingswissenschaftliche Prinzipien 

- Unterschiedliche Bedürfnisse  

- Notfallsituationen / Sicherheit  

Zudem sollten die Handlungskompetenzen folgendes beinhalten: 

- Eingehen auf unterschiedliche Generationen 

- Flexibilität, da sehr variierende Voraussetzungen (verschiedene physische, 

psychische und soziale Ausgangslagen) 

Aus diesem Grund entwickelt die Stiftung und das DSBG ein Konzept für eine er-

weiterte Leiterausbildung, damit zukünftige Leiter von intergenerativen Bewegungs-

angeboten eine entsprechende Qualifikation erlangen können. Die Struktur und die 

Inhalte der geplanten Fortbildung werden im Kap. 7 genauer beschrieben.  

6.5.2 Schlüsselpersonen  

Ehrenamtliche Mitarbeiter und Mediatoren 

Ehrenamtliche Mitarbeiter, die die Implementierung und Durchführung der interge-

nerativen Bewegungsangebote als Mediatoren unterstützen, spielen eine wesentli-

che Rolle. Freiwillige Senioren, welche als eine Art Werbeträger die Begeisterung 

nach aussen tragen und Personen aus der Zielgruppe für die Teilnahme am Ange-

bot überzeugen, sind besonders für die Sensibilisierungsarbeit älterer Personen von 

grosser Wichtigkeit. Die Senioren können sich mit einer Person identifizieren und 

gewinnen so an Vertrauen. Diesen engagierten Senioren sollte eine besondere 

Wertschätzung geschenkt und wenn möglich eine aktive unterstützende Funktion 

übergeben werden.  

Schlüsselpersonen in Institutionen 

Zu den Schlüsselpersonen gehören auch verantwortliche Personen für bestimmte 

Bereiche (z. B. für die Bewegungsstunden von Senioren in Alterssiedlungen) bei 

kooperierenden Institutionen. Können sie vom Angebot überzeugt werden und ste-

hen sie in ihrer Institution dafür ein, kann eine gute Zusammenarbeit aufgebaut wer-

den.  

6.6 Kommunikation und Teilnehmerrekrutierung 

Grundsätzlich ist es sinnvoll, multimediale Kommunikationsmittel (Website, soziale 

Netzwerke, Berichte in Zeitungen, Radio- und Fernsehbeiträge, Plakate, Flyer etc.) 

als Werbeinstrumente zu nutzen. Die wohl am häufigsten angewandte Methode für 

die Bewerbung von Angeboten ist das Verteilen und Auflegen von Flyern. Die Er-

fahrungen haben jedoch gezeigt, dass diese Vorgehensweise gerade bei Senioren 

nicht sehr erfolgsversprechend ist. Ein Grund hierfür ist sicherlich, dass die Gesell-

schaft grundsätzlich mit Flyern überhäuft wird. Bei neuen Angeboten muss mit einer 
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relativ grossen Hemmschwelle gerechnet werden. Zudem gehören Senioren be-

kanntlich zu einer eher schwer erreichbaren Zielgruppe, sodass alternative Vorge-

hensweisen hinzugezogen werden sollten. Mund-zu-Mund-Propaganda gilt als 

wichtigster Werbeträger. Gute Netzwerke und Kooperationspartnerschaften zeich-

nen sich in diesem Zusammenhang ebenfalls als nützlich ab. Im Vordergrund sollte 

der persönliche Kontakt stehen, damit die Senioren die Möglichkeit haben, sich di-

rekt zu erkundigen. Aus diesem Grund sind Kick-off Veranstaltungen und Schnup-

perlektionen sinnvoll. Im Idealfall kann das Angebot bei der Zielgruppe (z.B. in Se-

niorensiedlungen, bei Organisationen, welche in diesem Setting tätig sind etc.) per-

sönlich präsentiert werden. Dabei empfiehlt sich, einen Teilnehmer von einer beste-

henden Hopp-la Fit Gruppe einzuladen, damit er persönlich über seine Erfahrungen 

berichten kann. 

Auf der Website der Stiftung Hopp-la (www.hopp-la.ch) können zusätzliche Infor-

mationen und Anregungen für die Kommunikation gewonnen werden. 

6.7 Planung eines intergenerativen Bewegungsangebots 

Bei der Planung eines intergenerativen Bewegungsangebots müssen zum einen die 

unterschiedlichen Ressourcen geprüft werden. Zum anderen ist es wichtig, die Ziel-

gruppe in die Planung zu involvieren, um bestmöglich auf ihre Bedürfnisse eingehen 

und allfällige Barrieren ermitteln zu können. 

6.7.1 Ressourcen und Barrieren 

In den folgenden Abschnitten werden die personellen, räumlichen, materiellen, fi-

nanziellen und zeitliche Ressourcen genauer erläutert.  

Personelle Ressourcen 

Personelle Ressourcen, an die gedacht werden muss, sind:  

- Qualifizierte Leiter für intergenerative Bewegungsangebote 

- Im Idealfall stets zwei Leiter vor Ort (Hauptleiter und Assistent, um individuell auf 

die unterschiedlichen Bedürfnisse und Fähigkeiten eingehen zu können)  

- Begleit- bzw. Betreuungspersonen für Kinder von Kindertagesstätten 

- Begleit- bzw. Betreuungspersonen für die Senioren 

- Ehrenamtliche Mitarbeiter 

Räumliche Ressourcen 

Das intergenerative Bewegungsangebot Hopp-la Fit kann Outdoor (Park, Sport-

plätze, Wald etc.) und auch Indoor (Turn- und Sporthallen, Aula/Mehrzweckräume 

von Quartierzentren, Theatersälen etc.) angeboten werden. An erster Stelle steht, 

dass der gewählte Ort für beide Generationen gut zugänglich und sicher erschliess-

bar ist.  

 

http://www.hopp-la.ch/
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Folgende Fragen sollten bei der Ortswahl gestellt werden: 

- Gibt es einen Ort mit geeigneter Infrastruktur in der Gemeinde? 

- Sind die Plätze oder Räume kinder- und seniorengerecht (Verkehr, ÖV, etc.)? 

- Sind Toiletten und Sitzmöglichkeiten vorhanden?  

Empfohlen wird ein Ort oder ein Platz in unmittelbarer Nähe (Wohnquartier, Senio-

rensiedlung, Kindertagesstätte) zu wählen, welcher Vertrautheit ausstrahlt.  

Materielle Ressourcen 

Je nachdem wo die Bewegungsangebote stattfinden, muss mehr oder weniger Ma-

terial zusätzlich organisiert werden. Turn- oder Sporthallen sind meist gut ausge-

stattet. Finden die Aktivitäten im Freien statt, ist der Aufwand bedeutend grösser. 

Im Park können Spielplatzgeräte miteinbezogen werden. Folgende Handgeräte ha-

ben sich besonders bewährt und eine Anschaffung lohnt sich (siehe Tab. 18). 

Tab. 18: Empfohlene Materialen (Erkenntnisse aus den Kursbeobachtungen) 

Material 

- Bälle  - Reissäcke - Reifen 

- Schwungtuch - Seile 
- Tücher (Chiffon, Küchentü-

cher, Leintücher) 

- Zeitungen - (Farb)Würfel - Jasskarten 

- Badmintonschläger / -shuttle - Frisbee  - Hütchen 

- Luft- und Wasserballons - Ringe 

- Weitere Alltagsmaterialien  

(Wäscheklammern, Watte 

etc.) 

 

Finanzelle Ressourcen 

Finanzielle Ressourcen sind nötig für die Anschaffung von Materialien, für Werbe-

materialien wie Flyer und Plakate und für die Bezahlung der Leiter. Das Budget für 

eine Initiierung ist von den vorhandenen personellen, materiellen und räumlichen 

Ressourcen abhängig. Mögliche Finanzierungsquellen sind Gemeinden, Kantone, 

Stiftungen, Vereine oder private Geldgeber. Die finanziellen Ressourcen und die 

Nachhaltigkeit stehen in engem Zusammenhang. Eine (Co-)Finanzierung durch die 

Gemeinde begünstigt die Nachhaltigkeit. Eine Kooperation von Finanz- und Human-

kapitalressourcen wird empfohlen. 

Zeitliche Ressourcen 

Die Ungleichzeitigkeit der Generationen kann sich als Schwierigkeit herausstellen. 

Dies sollte bei der Bedürfnisabklärung berücksichtig werden. Die Kurszeiten sind 

vom Alter der Kinder abhängig. Ungünstig sind die Zeiten kurz nach Mittag, da Klein-

kinder und oft auch Senioren einen Mittagsschlaf zu machen pflegen. Sind die Kin-

der im Kindergarten- oder Schulalter, sind Bewegungsstunden am Nachmittag ge-

eignet, da die Kinder vormittags oft im Kindergarten bzw. in der Schule sind. Die 
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Bewegungsaktivität sollte mindestens einmal wöchentlich mit einer Belastungs-

dauer von 45-60 Minuten stattfinden. Wichtig für die Nachhaltigkeit und die Bestän-

digkeit der Teilnahme ist, dass vor und nach der Stunde Raum für informelle Be-

gegnungen geschaffen wird. Kontinuität und Regelmässigkeit ist wichtig, um einen 

wiederholenden Initialaufwand zu vermeiden. 

6.7.2 Barrieren 

Der Initiator und die Leiter sollten sich bewusst sein, dass bei intergenerativen Pro-

jekten gewisse Hürden vorhanden sind. Diese können mit Teilnehmergesprächen, 

Fragebögen, Checklisten und genauer Beobachtungen identifiziert und gemeistert 

werden. Die untenstehende Tab. 19, welche in gesellschaftliche/öffentliche, perso-

nelle und programmbezogene Barrieren gegliedert ist, gibt einen Überblick über die 

Herausforderungen, die bei intergenerativen Bewegungsaktivitäten angetroffen 

werden können. 

Tab. 19: Mögliche Barrieren von intergenerativen Bewegungsaktivitäten, angepasst von Wright 
(2008) 

Gesellschaftliche /  

Öffentliche Barrieren 
Personelle Barrieren 

Programmbezo-

gene Barrieren 

- Umwelt / Umgebung Intra-/interpersonell  Extern/strukturell - Zugang 

- Ausrüstung - Selbstwertgefühl - Transport - Licht 

- Ort - Angst - Finanzen - Raum 

- Strategie - Vertrauen - Erreichbarkeit - Akustik 

- Politik - Fähigkeiten (sozial, 

physisch) 

- soziale Unter-

stützung 

- Technologie 

 - Kognition - familiäre Unter-

stützung 

- konkrete vs. abs-

trakte Aktivitäten 

 - Kulturelle Normen 

und Erwartungen 

- Wetter - Dauer 

 - Motivation - Lektionszeiten  

 

6.8 Kernpunkte des intergenerativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit 

In der folgenden Tab. 20 werden die Kernpunkte des intergenerativen Bewegungs-

angebots Hopp-la Fit aufgezeigt, welche als Leitfaden für die Gestaltung der inter-

generativen Bewegungslektionen dienen. In den folgenden Unterkapiteln wird auf-

gezeigt, wie sich diese Kernpunkte in der Praxis umsetzen lassen.  

Tab. 20: Kernpunkte des intergenerativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit 

Kernpunkte von Hopp-la Fit 

Spiel, Spass und Training zugleich 

- Schwerpunkt Kraft und Gleichgewicht  Sturzprävention 

- individuell und trotzdem gemeinsam  spielerisches Bewegungstraining 

Niveau-angepasste Übungen 

- Entwicklungsstufe vs. altersbedingte Einschränkungen 

- physische und psychische Voraussetzungen  
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- individuell anpassen/korrigieren (Idealfall: 2 Kursleiter)  

- progressive Übungen (unterschiedliche Schwierigkeitslevel)  

Intergenerative Prinzipien (soziale Aspekte) 
- intergenerative Beziehungen fördern/Barrieren verringern 

- Respekt, Rücksichtnahme, Verständnis 

- Freiwilligkeit 

- Funktion Begleitpersonen  

Altersangepasster Führungsstil  
- roter Faden  Spielerisch aber nicht kindisch 

6.8.1 Kursinhalte  

Basierend auf den oben aufgeführten Kernpunkten, welche u.a. aus den Erkennt-

nissen der Beobachtungen und Befragungen hervorgingen, hat sich folgende Vor-

gehensweise in Zusammenhang mit der Lektionsplanung bewährt.  

Die einzelnen Lektionen sollten jeweils einem Thema (z. B. Wintersportarten) folgen 

und somit einen roten Faden aufweisen. Je nachdem kann pro Block (z.B. 8 Lekti-

onen) ein übergeordnetes Thema gewählt werden (Weltreise, Winter). Wie stark der 

rote Faden thematisiert wird, hängt von den persönlichen Vorlieben der Kursleiter 

ab. Zentral für die Lektionsplanung ist, dass zusätzlich zum thematischen Schwer-

punkt (roter Faden) ein Bewegungs- /Trainingsschwerpunkt (z. B. Koordination, 

Beinkraft) definiert wird. Im Gegensatz zum roten Faden empfiehlt es sich beim Be-

wegungsschwerpunkt, diesen während eines ganzen Blockes beizubehalten. Die 

Teilnehmer können damit die Bewegungsausführung der Übungen verbessern und 

über mehrere Male spezifisch auf ein Trainingsziel hinarbeiten (z.B. gezielte Mus-

kelgruppen trainieren). Am Anfang und Schluss der Lektion sollte mit Ritualen ge-

arbeitet werden. Dies kann beispielsweise ein Begrüssungs- und Abschiedslied mit 

entsprechenden Bewegungsmustern sein. Rituale stärken das Gruppengefühl und 

definieren, gerade für Kleinkinder, den zeitlichen Rahmen der Stunde. 

6.8.2 Kursstruktur 

Die Stunde sollte in drei Phasen – Einklang, Hauptteil und Ausklang – unterteilt 

werden. Wie oben erwähnt, soll die Lektion mit einem Ritual beginnen. Ziel der ers-

ten Phase ist es, einen (intergenerativen) Kontaktaufbau zwischen den Teilnehmern 

zu ermöglichen, was mit einem aktivierenden Spiel erreicht werden kann. Während 

des Hauptteils sollte auf spielerische Weise Kraft, Gleichgewicht, Koordination und 

Ausdauer trainiert werden. Um spezifisch auf die Bedürfnisse der Senioren einzu-

gehen und individuell und fokussiert an Trainingszielen zu arbeiten, kann die 

Gruppe für 10-15 Minuten getrennt werden. Ein Leiter führt mit den Senioren Gleich-

gewichts-, Kraft-, und Koordinationsübungen durch, während die zweite Leiterin für 

die Kindergruppe verantwortlich ist. Auf diese Weise kann auf die korrekte Bewe-

gungsausführung geachtet und Übungsvorschläge für zu Hause können vermittelt 

werden. Für den Ausklang sollen ein beruhigendes Spiel und ein Ritual inklusive 

einer Verabschiedung gewählt werden, um die Stunde gemeinsam zu beenden.   
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Im Anhang (D: Leitfaden) ist eine Vorlage für die Lektionsplanung zu finden, die sich 

für die Hopp-la Fit Lektionen besonders bewährt hat.  

6.8.3 Organisatorische Aspekte  

Idealerweise nehmen gleich viele Kinder wie Senioren am Bewegungsangebot teil. 

Falls die intergenerativen Beziehungen (z. B. zwischen Enkelkindern und Grossel-

tern) nicht schon vor dem Kurs bestehen, sind Kennenlern-Runden fundamental, 

um intergenerative Barrieren zu mindern und den ersten Schritt für eine gute Grup-

pendynamik zu schaffen. 

Eine regelmässige Teilnahme soll keine Voraussetzung sein, denn viele Senioren 

möchten sich nicht über längere Zeit festlegen. Gerade bei älteren Senioren spielt 

auch die tägliche Befindlichkeit eine wichtige Rolle. Bei Angeboten im öffentlichen 

Raum (z. B. Park) wird eine Teilnahme ohne Anmeldung und ohne Teilnahmekosten 

empfohlen, damit das Angebot möglichst niederschwellig bleibt, indem motivatio-

nale und ökonomische Barrieren reduziert werden. Die Entscheidung liegt jedoch 

beim Initianten, ob kostenlose Bewegungsaktivitäten angeboten werden bzw. wer-

den können. 

6.9 Nachhaltigkeit und Evaluation  

Die Nachhaltigkeit ist ein zentraler Baustein für den Erfolg von Projekten und Pro-

grammen. Wie unter dem Punkt ‚finanzielle Ressource‘ (siehe Kap. 6.7.1) beschrie-

ben, ist eine Finanzierung durch die Gemeinde für die Absicherung der Nachhaltig-

keit lohnenswert.  

Um Generationenprojekte erfolgreich zu gestalten und auch nachhaltig abzusi-

chern, gilt es, gewisse strukturelle wie auch inhaltliche Überlegungen zu machen. 

Folgende Punkte (siehe Tab. 21) sollten für die Initiierung, Konzipierung und Durch-

führung von intergenerativen Projekten beachtet werden,  

Tab. 21: Aspekte, die bei der Initiierung, Konzipierung und Durchführung von intergenerativen Pro-
jekten beachtet werden sollten  

Aspekte für die Initiierung, Konzipierung und Durchführung von intergenerativen Projekten 

- Kontinuität - Partizipation - Offenheit, Flexibilität und Ar-

rangements offen halten 

- Wissen um Generationenbe-

ziehungsgefüge 

- Niederschwelligkeit - Rückmeldung einholen 

- Balance der Rollen - Differenzen wahrnehmen, 

bearbeiten und annehmen 

- persönliche und biografische 

Bezüge herstellen 

- Anlaufzeit mitbedenken - Vertrauensbasis schaffen - Bedürfnisse wahrnehmen 

und Zielgruppenbewusstsein 

schaffen 

- Gemeinsame Ziele und Mit-

einander ins Zentrum stellen 

- Anerkennung und Wert-

schätzung 

- Methoden- und Themenviel-

fallt ausschöpfen sowie 

Gruppendynamiken beach-

ten 
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- vorhandene Ressourcen 

nutzen 

- Vernetzung mit andren Pro-

jekten und Kooperationspart-

nern 

- Moderations- und Bildungs-

prozesse bewusst gestalten 

 

Eine umfassende Tabelle mit Tipps und Tricks für die Sicherung der Nachhaltigkeit 

befindet sich im Anhang (D: Leitfaden). Evaluationen sind für das Qualitätsmanage-

ment und die Nachsteuerung von Programmen erfolgsfördernd. Es gibt drei Arten 

von Evaluationen: Die ‚process evaluation‘ bewertet die Effektivität der Planung und 

die Implementierung des Programms, die ‚impact evaluation‘ die Effekte und die 

‚outcome evaluation‘ die Langzeitwirkung. Weiter sollten die Zufriedenheit und 

Freude, wie auch die Aktivitätspartizipation und Teilnehmerzahl evaluiert werden. 

Mit Evaluationen können zudem die Bedürfnisse der Zielgruppe ermittelt werden, 

damit das Angebot auf diese angepasst werden kann. Evaluationen sind auch für 

die Kooperationspartner und Geldgeber wichtig. Diese wollen Effekte sehen: Je 

mehr Wirkung, desto einfacher ist es, langfristig finanziert zu werden.  

Projektberichte und Erfahrungsgeschichten können auf Websites, in Blogs oder Zei-

tungs- bzw. Zeitschriften publiziert werden. Die Teilnehmer sollen ermutigt werden, 

die eigenen Erfahrungen über verschiedene Medien zu teilen. Solche Beiträge ge-

hören zu den wichtigsten Werbeträgern. Auf diese Weise kann auf die Benefits auf-

merksam gemacht werden, was sich für die Teilnehmerrekrutierung sowie für den 

Zusammenhalt in der Gruppe als nützlich erweisen kann. 
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7 Ausbildung ‚Leiter intergenerative Bewegungsförderung‘ 

In den Kap. 4 bis 6 ist mehrmals erwähnt worden, dass intergenerative Bewegungs-

förderung von qualifizierten Leitern angeboten werden muss. Das Bewegungsan-

gebote spricht zwei, wenn nicht sogar drei, Generationen an. Aufgrund dessen ist 

von den Leitern ein breiteres Wissen gefragt. Mit einer Ausbildung soll garantiert 

werden, dass die Kurse qualitativ hochstehend sind bzw. den Qualitätsstandards 

entsprechen. Des Weiteren sind Leiterausbildungen für eine Multiplikation eines 

Programms wichtig, damit die Nachfragen an Bewegungsangeboten mit ausgebil-

deten Leitern abgedeckt werden kann. Die folgenden Kapitel beschreiben eine mög-

liche Ausbildung. Das Kap. 7.1 gibt eine grobe Übersicht über die Leiterausbildungs-

situation in der Schweiz. Danach wird ein Blick in die Zukunft gewagt. Kap. 7.2 zeigt 

Möglichkeiten auf, bei welchen Strukturen die Ausbildung angegliedert werden 

könnte. Im Anhang (E: Ausbildung) ist schliesslich eine Ausbildungsskizze für eine 

Fortbildung ‚Leiter intergenerative Bewegungsförderung‘ zu finden. 

7.1 Ausgangslage 

7.1.1 Bundesamt für Sport BASPO 

Das Bundesamt für Sport BASPO ist in der Schweiz im Bereich Sport das grösste 

Ausbildungszentrum. Das Angebot deckt eine weite Spannbreite von Sportausbil-

dungen für etliche Zielgruppen ab, welche vom Spitzen- bzw. Leistungs- bis zum 

Breitensport reichen (BASPO, 2015b). Die jüngste Zielgruppe sind Kinder zwischen 

fünf und zehn Jahren (J+S-Kindersport). Der Bereich Jugend+Sport (J+S) deckt Ju-

gendliche im Alter zwischen 10 und 20 Jahren ab. Die Erwachsenen gehören zum 

Bereich Erwachsenensport (esa). Für jeden dieser Bereiche bietet BASPO eine Lei-

terausbildung an. Für die Analyse der Ausbildungsmaterialen wurde der Fokus auf 

die esa-Leiterausbildung sowie auf die J+S-Kindersport-Leiterausbildung gelegt. 

Erwähnenswert ist, dass BASPO im Jahr 2001 eine ‚Seniorensport Schweiz‘ Aus-

bildung angeboten hat, welche in dieser Form abgeschafft wurde. Die Leiter für Se-

niorensportangebote werden in die esa-Ausbildung integriert. Die Autorin hatte das 

Glück sich Zugang zu den Seniorensport Schweiz Ausbildungsunterlagen zu ver-

schaffen. Diese wurden für dieses Kapitel hinzugezogen. 

J+S-Kindersport- / J+S-Leiterkurs – in Kürze 

Wer die Anerkennung J+S-Leiter Kindersport erlangen will, muss einen fünf- bis 

sechstägigen Leiterkurs absolvieren, welcher auf dem Lehrmittel J+S-Kindersport 

beruht.  

Der J+S-Leiterkurs hingegen ist sportartspezifisch. Nach der fünf- bis sechstägigen 

Grundausbildung wird die Anerkennung J+S-Leiter „Sportart“ Jugendsport in der 

gewählten Sportart erlangt. Mit einer gültigen J+S-Leiteranerkennung kann eine 

Ausbildung zum J+S-Experten angeknüpft werden (BASPO, 2015b). 
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esa-Leiterkurs – in Kürze 

Der Leiterkurs (LK) dauert sechs Tage und richtet sich an alle, die in einer esa-

Fachdisziplin unterrichten wollen. Die Ausbildung wird in Kooperation mit Verbän-

den, Stiftungen, Institutionen, Unternehmen nach Vorgaben von BASPO durchge-

führt. Nach erlangtem esa-Leiterdiplom stehen die Türen für den neuntägigen Ex-

pertenkurs (ExpK) offen (BASPO, 2015b).  

Auf den detaillierten Aufbau und Inhalt der Aus- und Weiterbildungen geht die Au-

torin nicht ein. Es würde den Rahmen der Arbeit sprengen. Die Autorin setzt das 

Wissen voraus, ansonsten können für weitere Informationen die entsprechenden 

Websites konsultiert werden. 

7.1.2 Schweizerischer Turnverband STV 

Eine von den oben erwähnten Partnerorganisationen von BASPO ist der Schweize-

rische Turnverband STV. Weiter entwickelt der STV in enger Zusammenarbeit mit 

den regionalen und kantonalen Turnverbänden sowie den kantonalen Sportämtern 

Aus- und Weiterbildungsprogramme für J+S Kindersport, J+S Jugendsport und Er-

wachsenensport (esa) in den verschiedenen Turnsportarten (STV, 2016). 

Wichtig zu erwähnen ist, dass der STV ein Ausbildungsprogramm Mukiturnen (Mut-

ter-Kind-Turnen) anbietet, welches sich an Mütter mit Kindern zwischen drei und 

fünf Jahren richtet (ebenda). Damit Väter nicht ausgeschlossen werden, wird das 

Turnangebot auch Vaki- (Vater-Kind-Turnen) oder Elki-Turnen (Eltern-Kind-Turnen) 

genannt. Somit deckt der STV eine Altersklasse ab, die bei BASPO nicht zur Ziel-

gruppe gehört. Wie oben erwähnt, ist Mukiturnen ein seit Jahren bewährtes gene-

rationenübergreifendes Bewegungsangebot. Die abgedeckte Altersklasse im Be-

reich Kinder entspricht derjenigen von intergenerativen Bewegungsangeboten.  

Grundkurs Mukiturnen – in Kürze 

Der sechstägige Grundkurs Mukiturnen ist eine methodisch-didaktische Ausbildung 

auf der Grundlage des Leitermanuals Mukiturnen. Ziel der Ausbildung ist das Erler-

nen der praktischen Umsetzung von alters- und leistungsgerechten Beispielen.  

7.1.3 Weitere  

Die Gesundheitsförderung Schweiz entwickelt in enger Zusammenarbeit mit dem 

Departement Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG) der Universität Basel im 

Bereich Public Health das Projekt Via, welches auf individueller, gesellschaftlicher 

und wirtschaftlicher Ebene einen Beitrag zum gesunden Altern in der Schweiz leis-

tet. Im Rahmen dessen wird die Weiterbildung ‚Bewegungsförderung im Alter‘ an-

geboten. Zur Zielgruppe der Weiterbildung gehören esa-Experten (oder Personen 

mit äquivalenter Ausbildung), die als Multiplikatoren Dienstleistungen im Bereich 

Bewegungsförderung bei älteren Menschen anbieten. Die Weiterbildung wird in vier 

Modulen durchgeführt und dauert zwei Tag.  
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7.2 Angliederung – Ein Ausblick 

Im Austausch mit Fachexperten im Bereich Leiterausbildungen (siehe Interviewpart-

nern Olivier Bur, Silvia Stöcklin und Susanne Hüglin-Berger), Prof. Dr. Lukas Zahner 

und Debora Wick wurden Hypothesen zu einem möglichen Aufbau bzw. einer mög-

lichen Aufgleisung sowie die Angliederung eines Ausbildungsgangs ‚Leiter interge-

nerative Bewegungsförderung‘ aufgestellt. Eine Variante ist eine Angliederung an 

bestehende Strukturen des BASPO und/oder des STV oder auch an die Gesund-

heitsförderung Schweiz. Im Gespräch mit Olivier Bur wurde ein möglicher Ausbil-

dungsweg besprochen. Eine Skizze ist im Anhang (E: Ausbildung) zu finden. 

Die Schweizerische Turnverband (der in enger Zusammenarbeit mit dem BASPO 

steht), könnte den Ausbildungsgang ‚Leiter intergenerativer Bewegungsförderung‘ 

als Fortbildung anbieten. Der Aufbau ist im Anhang (E: Ausbildung) aufgeführt.  

Inhalte eines Ausbildungsgangs ‚Leiter intergenerative Bewegungsförderung‘ 

Die Erkenntnisse über die Inhalte basieren auf dem theoretischen Hintergrund (Ka-

pitel 2), auf den analysierten Projekten der Bewegungs- und Gesundheitsförderung 

(s. Kap. 5), auf der Analyse der bestehenden Ausbildungsunterlagen im Kap. 7.1 

und schliesslich auf den Praxiserfahrungen des Pilotprojekts Hopp-la Fit. In der Aus-

bildungsskizze im Anhang (E: Ausbildung) sind die Inhalte der Fortbildung aufgelis-

tet. Eine praxisfertige Vertiefung der Inhalte der Module würde den Rahmen dieser 

Arbeit sprengen. 
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8 Diskussion 

Das Ziel dieser Masterarbeit war die Konzeption und Umsetzung intergenerativer 

Bewegungsprogramme im Rahmen des Pilotprojekts der Stiftung Hopp-la im Basler 

Schützenmattpark. Daran lehnte sich ein weiteres Ziel an: die Erarbeitung eines 

Konzeptentwurfs für einen zukünftigen Ausbildungsgang ‚Leiter intergenerative Be-

wegungsförderung‘.  

Der Masterarbeit liegt die Problematik der gesellschaftspolitischen Herausforderun-

gen des demographischen Wandels zugrunde (Gschwind et al., 2013; Kohler et al., 

2012; Krell & Bös, 2012). Die Ausgangslage der Arbeit ist das Pilotprojekt der Stif-

tung Hopp-la in Basel. Der steigende Anteil an älteren Menschen wirft einerseits 

neue Generationenfragen auf (Lüscher et al., 2014), andererseits sind mehr Frei-

zeitflächen und Angebote für Senioren gefragt (Schuh, 2009). Aus der sport- und 

bewegungswissenschaftlichen Perspektive ist zudem die Inaktivität und das erhöhte 

Sturzrisiko bei Kindern und Senioren ein ernst zu nehmendes Problem (Gschwind 

et al., 2013; Kohler et al., 2012; Krell & Bös, 2012). Massnahmen in Bezug auf die 

erwähnte Problematik haben in dieser Arbeit einen hohen Stellenwert erhalten. Die 

Vorgehensweise der Masterarbeit lehnt sich an den Zielsetzungen der Stiftung an. 

Eine Vision der Stiftung Hopp-la ist es, das Pilotprojekt Hopp-la Fit schweizweit zu 

vervielfältigen. Dies setzt voraus, dass ein Leitfaden sowie ein Konzept für eine Lei-

terausbildung existieren. Im Rahmen dieser Masterarbeit werden die entsprechen-

den Grundlagen dafür ausgearbeitet (siehe Kap. 4 und Kap. 6). Für eine zukünftige 

nationale Verbreitung wurde ein Modell guter Praxis für Inhalt und Struktur der Be-

wegungsstunden entwickelt. Die Best Practice Methode aus der Trainingswissen-

schaft zur Bewegungsförderung und Sturzprävention beim Senior und Kind ist eine 

wichtige Komponente davon. Gemäss ‚Via Gesundheitsförderung Schweiz‘ sind 

Best Practice Methoden unerlässlich für das Qualitätsmanagement eines Pro-

gramms (Biedermann et al., 2012). Im Rahmen des Bewegungsangebots Hopp-la 

Fit wurden die Grundlagen für den Inhalt einer Leiterfortbildung intergenerativer Be-

wegungsförderung erarbeitet. Mit einer Ausbildungsskizze wird ein erster Entwurf 

für den Aufbau einer zukünftigen Fortbildung ‚Leiter intergenerative Bewegungsför-

derung‘ festgehalten.  

8.1 Methodik 

Die Literaturrecherche in den trainings- und sozialwissenschaftlichen Fachberei-

chen war die Basis für die Inhalte des theoretischen Hintergrundes (Kap. 2). Die 

Erkenntnisse aus der Analyse der Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichte 

aus dem intergenerativen Bereich wie auch aus der Bewegungs- und Gesundheits-

förderung waren eine wichtige Grundlage für die Konzeption des Leitfadens und der 

Ausbildung. Praxiserfahrungen aus anderen Projekten konnten dadurch miteinbe-

zogen werden (Kolip et al., 2012). Dank der Teilnahme an Fachtagungen sowie an 

Aus- und Fortbildungen wurde wichtiges Praxiswissen erworben. Zudem sind die 

Erkenntnisse aus den Expertengesprächen wie auch den Kursbeobachtungen und 
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den Spontanbefragungen in den Leitfaden und in die Fortbildung, sowie in deren 

Konzeption, eingeflossen. Biedermann et al. (2012) und Petrinic (2011) bestätigen 

die Bedeutsamkeit der Teilnahme an Tagungen, Fortbildungsveranstaltungen und 

Aufbauhilfen für tragfähige Generationenarbeiten. 

Das Ziel der Arbeit war, ein für die Praxis nutzbares Produkt auszuarbeiten. Auf-

grund der Tatsache, dass die Arbeit an ein laufendes, neuartiges Projekt anknüpft, 

wurde die Vorgehensweise entsprechend der Projektentwicklung gestaltet, um ei-

nen hohen Praxisbezug gewährleisten zu können. Somit wurden die Erfahrungen 

aus der Praxis (Kursbeobachtungen, Spontanbefragungen, Expertenmeinungen, 

Projekt- und Erfahrungsberichte) mit denjenigen der Literatur verknüpft. Diese Vor-

gehensweise hat Vor- und Nachteile mit sich gebracht. Einerseits konnte der ge-

wünschte hohe Praxisbezug erreicht werden, indem die Erkenntnisse, welche wäh-

rend des Arbeitsprozesses gesammelt wurden, direkt in die Praxis umgesetzt wer-

den konnten. Andererseits konnte nur bedingt auf bewährte Methoden zurückge-

griffen werden, da es sich um einen neuartigen Ansatz handelt, sodass die Vorge-

hensweise fortlaufend angepasst werden musste.  

Nachfolgend wird die Projektbeschreibung Hopp-la Fit nochmals aufgegriffen (Kap. 

8.2). Die Lancierung, die Vorgehensweise sowie deren Wirkung werden kritisch re-

flektiert. Hypothetische Erklärungen werden diesbezüglich gemacht und Verbesse-

rungsmöglichkeiten vorgeschlagen. Des Weiteren werden die Konzeptgrundlage 

(Kap. 8.3) sowie der Leitfaden (Kap. 8.4) und die Ausbildung (Kap. 8.5) dargelegt 

und kritisch reflektiert. Wo es möglich ist, werden die diskutierten Inhalte mit der 

Literatur in Verbindung gebracht. 

8.2 Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot 

Intergenerative Arbeiten werden meist in Form von Projekten umgesetzt (Petrinic, 

2011). So auch das intergenerative Bewegungsangebot Hopp-la Fit, welches ein 

Begleitprogramm der Stiftung Hopp-la ist. Hopp-la Fit wird seit April 2015 im Rah-

men des Pilotprojekts ‚Begegnung durch Bewegung‘ umgesetzt. Die Erkenntnisse 

und Erfahrungen, die während dieses Jahres gemacht wurden, sind direkt in die 

Konzeption des Leitfadens miteingeflossen. Martin et al. (2010) weisen darauf hin, 

dass Sensibilisierung (wie z. B. das Begleitprogramm) für Aktivitäten mit intergene-

rativem Charakter notwendig sind. Die Absicht der Stiftung, mit Hilfe des Bewe-

gungsangebots die Quartierbevölkerung für einen generationenübergreifenden 

Denkansatz zu sensibilisieren und so den Generationendialog im öffentlichen Raum 

zu fördern, deckt sich mit weiteren intergenerativen Projekten (Binne, 2014; Petrinic, 

2011). Laut Findenig (2015) ist der Einbezug der Nachbarschaften, der Umfelder 

und der Stadtteile eine wichtige Komponente für die Sicherung der Nachhaltigkeit. 

Nach eigener Wahrnehmung und Rücksprachen mit den Fachpersonen, welche die 

Einführungsstunden leiten, sind immer mehr Parkbesucher mit der Philosophie der 

Stiftung vertraut. Diese Hypothese soll in den kommenden Monaten wissenschaft-

lich untersucht werden. 
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8.2.1 Stärken und Schwächen 

Es ist zu erwähnen, dass vorgängig keine direkte Bedürfnisabklärung bei der Ziel-

gruppe stattgefunden hat, wie sie in der Regel zu Beginn eines Projekts gemacht 

wird (Biedermann et al., 2012; Findenig, 2015; Hausammann, 2012; Wright, 2008). 

Während der Pilotphase wurden jedoch fortlaufend Spontanbefragungen mit den 

Kursteilnehmer durchgeführt. Das intergenerative Angebot kann zum Zeitpunkt der 

Lancierung nicht als Bedürfnis der Bevölkerung definiert werden. Einerseits würde, 

wie von quint-essenz empfohlen, schriftliche Umfragen oder Einzel- oder Gruppen-

interviews das Bedürfnis der Bevölkerung erfassen (Kolip et al., 2012). Andererseits 

ist es schwierig für etwas, das noch niemand kennt, ein Bedürfnis zu formulieren, 

was eine Abklärung zweitrangig erscheinen lässt. Beispielsweise wissen viele Se-

nioren nicht, dass auch im Alter Sport gemacht werden kann oder sie trauen es sich 

nicht mehr zu. Laut den Einschätzungen von Olivier Bur besteht nicht direkt ein Be-

dürfnis der Gesellschaft nach intergenerativen Bewegungsangeboten. Aufgrund der 

gesellschaftlichen Ausgangslage (Mehrgenerationengesellschaft, arbeitstätige Müt-

ter, Hütedienst der Grosseltern, rüstige Senioren) sieht er jedoch ein grosses Po-

tential in intergenerative Bewegungsangeboten. Quint-essenz zufolge ist die Parti-

zipation eine erfolgreiche Form der Auseinandersetzung mit den Bedürfnissen der 

Zielgruppe, d.h. der Einbezug der Zielgruppe in die Planung und Umsetzung des 

Projektes (Kolip et al., 2012). In Bezug auf Hopp-la Fit entspricht das dem Einbezug 

der Senioren im Rahmen von Informationsveranstaltungen, kleineren Aufträgen für 

die Stiftung (z. B. Zeitungsartikel verfassen), Interviews für die Videoaufnahmen o-

der bei der Teilnehmerrekrutierung (z. B. durch Erzählung eigener Erfahrungen). 

Bisher haben sich vor allem die Interviews für die Videoaufnahmen bewährt. Emo-

tionen konnten so festgehalten und übermittelt werden, was eine grosse Wirkung 

auf die Zielgruppe und auf die Interessenten hat. Zudem werden die Struktur und 

der Inhalt des intergenerativen Angebots partizipativ erarbeitet. Die Leiter planten 

zwar im Voraus die Lektion, jedoch werden Anpassungen einerseits basierend auf 

den Rückmeldungen (z. B mit Spontanbefragungen), andererseits auf dem festge-

stellten Potential für eine progressive Verbesserungen (z. B. jonglieren) der Teil-

nehmer vorgenommen.  

Diverse wissenschaftliche und projektbezogene Quellen belegen, dass es Koope-

rationen mit lokalen Organisationen und Strukturen bedarf, um die regionale Be-

kanntheit zu fördern und um von bereits bestehenden Strukturen zu profitieren (Bie-

dermann et al., 2012; Findenig, 2015; Haas & Haines, 2014; Hausammann, 2012). 

Olivier Bur, Chef Ausbildung STV, sowie Dr. phil. Christian Puta, Friederich-Schiller 

Universität Deutschland, bestätigten in Expertendiskussionen die Wichtigkeit von 

Kooperationspartnerschaften und lokalen Netzwerken. Dies bekräftigen die Koope-

rationen (Pro Senectue beider Basel, Generationenhaus Neubad, ‚Gsünder Basel‘ 

etc.), welche im Rahmen des Pilotprojekts im Schützenmattpark aufgebaut werden 

konnten. Eine weitere Strategie, um die Zielbevölkerung zu sensibilisieren und Teil-

nehmer zu gewinnen, war, nebst den Einführungsstunden im Park und der Werbung 
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über diverse Kommunikationsmedien, die Verteilung von Flyern. Diesbezüglich 

muss festgehalten werden, dass mit der Verteilung der Flyer der gewünschte Effekt 

nicht erzielt werden konnte. Die Rücklaufquote für den Bewegungskurs fiel gering 

aus. Wie auch Bur bestätigt, konnte festgestellt werden, dass heutzutage die Ziel-

bevölkerung mit Flyern übersät wird. Die Stiftung passte daraufhin die Strategie an 

und setzte mehr auf Video- und persönliche Kontaktaufnahmen. Die Flyer werden 

gezielt als Gedankenstütze bei persönlichen Kontakten eingesetzt.  

Mit dem intergenerativen Kursangebot Hopp-la Fit werden unterschiedliche Ziel-

gruppen angesprochen. In erster Linie sind dies Kinder und Senioren. Zum einen 

haben diese beiden Zielgruppen eine ähnliche motorische Ausgangslage und zum 

anderen ist es ein Ziel generationenübergreifende Kontakte und Beziehungen zu 

ermöglichen und zu fördern. Im Verlauf des Projekts wurde die Ausschreibung für 

das Bewegungsangebot Hopp-la Fit angepasst. Die mittlere Generation (u.a. Eltern) 

wurden miteinbezogen. Erkenntnisse aus den Kursbeobachtungen haben ergeben, 

dass Eltern als Mediatoren zwischen der ersten (Kinder) und der dritten Generation 

(Senioren bzw. Grosseltern) agieren, da sie sich vielfach um beide Generationen 

kümmern. Die Eltern managen oft die Zeit ihrer Kinder auch dann, wenn sie sich bei 

anderen Personen, wie z. B. bei den Grosseltern, befinden. Zusätzlich sollten die 

Eltern laut Schürch et al. (2014) ihren Kindern den nötigen Raum für Bewegung 

bieten. Es ist wissenschaftlich begründet, dass bei Senioren die familiären Einfluss-

faktoren (z. B. eigene Kinder) motivierend auf die Teilnahme an bewegungsorien-

tierten Programmen wirken (Haas & Haines, 2014). In der Langzeitstudie von Welt-

zien et al. (2014) ist dieser Aspekt Teil der Forschung. Aufgrund der Kursbeobach-

tungen sowie des Austausches zwischen den Leitern ist man zum Schluss gekom-

men, dass es nebst intergenerativen Unterschieden auch starke intragenerative Un-

terschiede gibt. Dies betrifft insbesondere die sozial-emotionalen und biologisch-

trainingswissenschaftlichen Voraussetzungen der Teilnehmer. Aufgrund dieser 

Faktoren ist es schwierig, eine klare Altersklasse für das Bewegungsangebot zu 

definieren. Da das Angebot in einem öffentlichen Park durchgeführt wird, ergaben 

sich zu Beginn und auch im Verlauf des Angebots einige Herausforderungen, die 

angegangen werden mussten. Die Leiter entschieden, keine Interessenten aus dem 

Kursprogramm auszuschliessen. Somit wurde eine spontane Teilnahme erlaubt. Ist 

der Park gut besucht, veränderte sich die Gruppengrösse aufgrund von Ein- und 

Ausstiegen ständig. Faktoren wie Gruppendynamik, Sicherheit, Konzentration der 

Teilnehmer und Förderung von intergenerativen Beziehungen zwischen den Kurs-

teilnehmern sind dadurch besonders schwierig zu handhaben. Die Qualität des Kur-

ses kann dadurch beeinträchtigt werden. Das Ermöglichen einer spontanen Teil-

nahme hat zudem zur Folge, dass keine Teilnahmekosten verlangt werden können. 

Mit einer kostenlosen Teilnahme werden motivationale und ökonomische Barrieren 

reduziert (Hausammann, 2012). Die Aussage von Bur, dass eine kostenlose Teil-

nahme für den Endverbraucher ideal ist, bestätigt dies. Er ergänzt aber, dass so die 

Teilnahme weniger verbindlich eingeschätzt wird. Die Erfahrungen aus der Praxis 
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haben dies bestätigt. Die Erklärung, dass bei der Bevölkerung die Denkweise do-

miniert, dass etwas Kostenloses wertlos ist, kann an dieser Stelle nicht abschlies-

send beurteilt werden. Weitere Faktoren für die schwankende Teilnehmerzahl sind 

die Wetterverhältnisse bzw. die Jahreszeit. Bei trockenen und mässigen Tempera-

turen war die Teilnehmerzahl am höchsten. Die Aussage von Silvia Stöcklin, dass 

sich heutzutage die Senioren nicht mehr verpflichten wollen, hat sich in der Praxis 

bestätigt. Daraus hat sich ergeben, dass, nachdem die ersten zwei Staffeln eine 

Anmeldung für sechs Lektionen erforderten, die dritte Staffel als fortlaufender Kurs 

ohne Anmeldung ausgeschrieben wurde. Langfristig wird jedoch angestrebt, dass 

eine feste Gruppe für einen längeren Zeitraum gebildet werden kann, damit spezifi-

sche Trainingsfortschritte erreicht werden können. Dies erfordert eine regelmässige 

Teilnahme. In diversen Quellen wird empfohlen, eine Sportbiografie für die Teilneh-

mer am Anfang des Programmes auszufüllen. Auf diese Weise soll erreicht werden, 

dass die Inhalte auf die Voraussetzungen der Teilnehmer zugeschnitten und ein 

Fortschritt festgehalten werden kann (Centre for Clinical Practice at NICE (UK), 

2013; Gschwind et al., 2013; Hausammann, 2012; Lesinski et al., 2015). Im Rahmen 

von Hopp-la Fit wurde die Erfassung der Sportbiografie der Teilnehmer noch nicht 

getestet. Hier besteht noch Potential. Für die Problematiken spontane Teilnahme, 

Kurskosten und feste Teilnehmerzahl konnten noch keine zufriedenstellenden Lö-

sungen gefunden werden. 

8.2.2 Resultate 

Das übergeordnete Ziel des Pilotprojekts Hopp-la Fit ist es, ein Modell guter Praxis 

für die nationale Verbreitung zu entwickeln. Die Ausarbeitung von Kernpunkten für 

den Inhalt und die Struktur intergenerativer Bewegungslektionen wird fortlaufend 

angepasst und verbessert. Die Kursbeobachtungen ergaben, dass sich die Kurs-

struktur (Einklang, Hauptteil, Ausklang) und der Kursinhalt nach themen- und bewe-

gungs- bzw. trainingsorientiertem rotem Faden (z. B. Hampelmann, Beinkraft) be-

währt haben. Es wurde versucht die aktuellen und wissenschaftlich fundierten In-

halte zur Sturzprävention siehe auch Kap. 2 und im Anhang A: Theoretischer Hin-

tergrund) in die Praxis der intergenerativen Bewegungsförderung zu transferieren. 

Hierfür wurden unterschiedliche Ansätze erprobt (siehe Kap. 4.3.3, Tab. 8 bis Tab. 

10). Ein weiterer wichtiger Aspekt sind Anfangs- und Schlussrituale (z. B. Begrüs-

sungs- und Abschiedslied) wichtig. Dank sich wiederholenden bewegungs- bzw. 

trainingsorientierten Schwerpunkten konnten Verbesserungen erzielt werden. Ritu-

ale stärken das Gruppengefühl und definieren, gerade für Kleinkinder, den zeitlichen 

Rahmen der Stunde. Spontanbefragungen der Teilnehmer ergaben, dass die spe-

zifisch auf die Trainingsbedürfnisse der Senioren ausgerichteten Blöcke von circa 

10-15 Minuten besonders geschätzt wurden. Wie Haas et. al. (2014) für Sturzprä-

ventionsprogramme empfehlen, bedarf es auch hier weiterer Untersuchungen für 

eine präzise Erfassung der trainingswissenschaftlichen Fortschritte solcher Trai-

ningsblöcke. Eine, wie bereits oben erwähnte, Sportbiografie wäre hier nutzbrin-

gend.  
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Das Ziel, während der ersten Phase der Stunde mit einem aktivierenden Spiel in-

tergenerative Kontakte zwischen den Teilnehmern zu schaffen, hat sich besonders 

bewährt. Es zeigte sich sehr förderlich für die Reduzierung von intergenerativen 

Barrieren und für den Aufbau von generationenübergreifenden Beziehungen. Die 

Wichtigkeit von solchen soziale Aspekten bei sportorientierten intergenerativen Pro-

jekten wird auch in der wissenschaftlich Arbeit von Hausammann (2012) bestätigt. 

Weiter ist das Motiv Gesundheit ein guter Ansporn für den Einstieg. Nichtsdestotrotz 

wirken das ‚Spass/Freude-Motiv‘ und die positiven Emotionen längerfristiger 

(ebenda). Senioren trauen sich dank der Präsenz der Kinder mehr zu und lassen 

sich wieder auf Aktivtäten ein, von denen sie glaubten sie nicht mehr zu können (z. 

B. rennen, schaukeln, spielen) (Binne, 2014). Mit Rollenwechseln, bei denen die 

Kinder während des Spiels die Verantwortung über die Erwachsenen übernehmen 

mussten, wurden das Einfühlungsvermögen für die ältere Generation sowie die Be-

ziehung gestärkt. Diese Erkenntnisse wurden auch von den Experten der Genera-

tionsbrücke Deutschland während der Fachtagung bestätigt. 

8.3 Konzeptgrundlage: Leitfaden Hopp-la Fit 

Für die Lancierung und Multiplikation innovativer Projekte sind Empfehlungen, bei-

spielsweise in Form eines Leitfadens, nutzbringend (Findenig, 2015). Jedoch, wie 

auch Hausammann (2012) erwähnt, beziehen sich Empfehlungen für intergenera-

tive Projekte überwiegend auf pädagogische Themen oder auf Bereiche der Hilfe-

leistung und Pflege. Um auf diese (Forschungs-) Lücke reagieren zu können, ist es 

von grosser Bedeutung, im Rahmen des Pilotprojekts der Stiftung Hopp-la, einen 

Leitfaden für intergenerative Bewegungsangebote zu entwickeln. Laut quint-essenz 

ist die Praxiserfahrung aus anderen Projekten eine wichtige Quelle, auf die bei einer 

Projektbegründung Bezug genommen werden kann (Kolip et al., 2012). Infolgedes-

sen basiert der Leitfaden auf der Grundlage der Analyse diverser Projekt-, Erfah-

rungs- und Forschungsberichte, welche sich mit ähnlichen Themen befasst haben. 

Die Gesundheitsförderung Schweiz beispielsweise liefert im Rahmen des Projekts 

‚Via - Gesundheitsförderung im Alter‘ wichtige Expertisen zur Initiierung eines kom-

munalen Programms. Aus der Wegleitung für die Implementierung intergenerativer 

Bewegungsprogramme aus Ontario (Wright, 2008) und dem Leitfaden für interge-

nerative Projekte aus Österreich (Findenig, 2015) konnten nützliche Inhalte abge-

leitet werden. Die Erfolgsfaktoren und Rahmenbedingungen für intergenerative Be-

wegungskurse sind der Abschlussarbeit von Hausammann (2012) entnommen wor-

den. Da es sich bei der intergenerativen Bewegungs- und Gesundheitsförderung 

um ein interdisziplinäres Setting handelt, wurde für die Leitfadenentwicklung, wie 

oben erwähnt, das Fach- und Erfahrungswissen aus unterschiedlichen Bereichen 

(intergenerativ, sozialwissenschaftlich, trainingswissenschaftlich, pädagogisch, 

pflegeorientiert) berücksichtigt. Dadurch gestaltete sich der Arbeitsprozess relativ 

komplex. Für die praktische Umsetzung zeichnete sich dies jedoch als sehr nützlich 

und gewinnbringend ab.  
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Da sich der zu entwerfende Leitfaden gezielt auf das intergenerative Bewegungs-

angebot Hopp-la Fit beziehen soll, waren Beobachtungen der Lektionen sowie 

Spontanbefragungen der Teilnehmer und Kursleiter unerlässlich, um ein möglichst 

massgeschneidertes und umsetzbares Produkt zu erhalten. Schriftliche Dokumen-

tationen und persönliche Erfahrungen aus der Praxis müssen genutzt werden kön-

nen und für Dritte zugänglich sein (Petrinic, 2011). Die Bewertung der Leiterkompe-

tenzen hat sich relativ schnell als sinnlos erwiesen, da immer die gleichen zwei Per-

sonen (für Hopp-la Fit: Debora Wick und Susanne Hüglin-Berger) die Stunde gelei-

tet haben. Eine solche Beobachtung lohnt sich insbesondere für Schulungszwecke 

und wenn neue Leiter im Einsatz stehen. Dadurch können Stärken und Schwächen 

eruiert und somit die Qualität des Kursangebots erhöht werden.  

Die detaillierte schriftliche Erfassung der geplanten und spontan durchgeführten 

Lektionsinhalte ist insbesondere hinsichtlich der angestrebten nationalen Verbrei-

tung von hoher Bedeutung. Dies ermöglicht, ein Repertoire an bewährten Übungen 

aufzubauen und bereits Existierendes stets zu optimieren. Auf diese Weise kann 

die Qualität des intergenerativen Bewegungsangebot Hopp-la Fit gesteigert und für 

die Multiplikation eingesetzt werden. Es stellte sich heraus, dass der Kursbeobach-

tungsbogen (siehe Anhang B: Methodik), welcher unter anderem dazu diente, spon-

tane Lektionsinhalte sowie Bemerkungen und Variationen zu den einzelnen Übun-

gen festzuhalten, nicht optimal strukturiert war. Aus diesem Grund wurde die Vor-

lage für die Lektionsplanung angepasst, damit die Beobachtungen direkt bei den 

entsprechenden Übungen ergänzt werden konnten (siehe Anhang D: Leitfaden). 

In Bezug auf die Fortbildung sind diverse Ausbildungsstrukturen und -unterlagen 

analysiert worden. Zudem war die Teilnahme an der Muki-Leiterausbildung sowie 

an der Fortbildung der Generationsbrücke Deutschlang wichtig, um Praxiserfahrun-

gen aus erster Hand zu sammeln.  

8.4 Leitfaden 

Wie oben bereits erwähnt beginnen intergenerative Arbeiten meist in Form von Pro-

jekten (Petrinic, 2011). So auch das intergenerative Bewegungsangebot Hopp-la 

Fit. Momentan florieren verschiedene Ansätze für die Generationenarbeit (Rose-

brook & Larkin, 2003) und trotzdem sind im deutschsprachigen Raum nur sehr we-

nige Forschungsprojekte (mit intergenerativen Charakter) vorhanden (Hausam-

mann, 2012; Petrinic, 2011). Das Pilotprojekt der Stiftung Hopp-la ist ein Pionier 

unter den Generationenarbeiten im bewegungsorientierten Kontext. Auf Grund der 

Tatsache heraus, dass sich intergenerative Projekte aus der Praxis entwickeln und 

sich im Laufe der Zeit verändern (Jacobs, 2006), macht es Sinn, einen Leitfaden für 

die angestrebte Multiplikation zu erstellen. Wie am Beispiel des Praxisleitfadens für 

die Konzeption und Umsetzung des Projekts ‚Via-Gesundheitsförderung im Alter‘ 

(Biedermann et al., 2012) soll der hier konzipierte Leitfaden interessierte Fachper-

sonen bei der Umsetzung von Hopp-la Fit unterstützen. Dabei soll insbesondere ein 
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Augenmerk auf die Nachhaltigkeit gelegt werden, denn gesundheitsförderliche Mas-

snahmen, die nur von kurzer Dauer sind, laufen Gefahr, wirkungslos zu verpuffen 

(Biedermann et al., 2012). Die Institutionalisierung (z. B. Senioren im Altersheim, 

Kinder in der Kindertagesstätte) geht einher mit immer weniger spontanem Zusam-

menleben der Generationen im Alltag. Aufgrund dessen sind Generationenprojekte 

meist inszeniert (Petrinic, 2011). Das intergenerative Bewegungsangebot Hopp-la 

Fit ist eine solche Inszenierung. Der hierfür entwickelte Leitfaden soll als Empfeh-

lung für die praktische Umsetzung weiterer Angebote dienen. Dabei muss berück-

sichtig werden, dass in jeder Gemeinde/Stadt, so die Fachexperten Bur und Puta, 

eine neue Ausganglage angetroffen wird, auf welche eingegangen werden muss. 

Somit ist es von zentraler Bedeutung, dass die intergenerativen Bewegungsange-

bote den jeweiligen Verhältnissen entsprechend umgesetzt werden.  

Die Zukunft wird zeigen, ob sich der Leitfaden hinsichtlich Umsetzbarkeit und Nütz-

lichkeit bewährt. Diese Aspekte müssen fortlaufend überprüft werden, damit der 

Leitfaden stetig optimiert werden kann.  

8.5 Ausbildung 

Aus der Analyse von Projekt-, Erfahrungs- und Forschungsberichten sowie aus der 

Praxiserfahrungen kann geschlossen werden, dass qualifizierte Leiter für interge-

nerative Bewegungsangebote grundlegend sind (Findenig, 2015; Hausammann, 

2012; Wright, 2008). Mit einer Ausbildung soll garantiert werden, dass die Kurse 

einem Qualitätsstandard entsprechen. Laut Bur sind Leiterausbildungen für die Mul-

tiplikation eines Programms wichtig, damit die Nachfragen an Bewegungsangebo-

ten mit ausgebildeten Leitern abgedeckt werden kann. Im Rahmen dieser Arbeit 

wurden die in der Schweiz am besten etablierten Leiterausbildungen auf Struktur 

und Inhalt analysiert. Die bestehenden Ausbildungen beruhen auf jahrelangen Pra-

xiserfahrungen, sind in der Schweizer Sport- und Bewegungsförderung verankert 

und werden kontinuierlich überarbeitet. Aus der intensiven Auseinandersetzung mit 

den Materialien wie auch aus Gesprächen mit Fachexperten (Prof. Dr. Lukas Zah-

ner, Olivier Bur, Silvia Stöcklin, Susanne Hüglin-Berger) geht hervor, dass eine An-

gliederung des Ausbildungsgangs ‚Leiter intergenerative Bewegungsförderung‘ an 

bestehende Strukturen am sinnvollsten ist. Die zukünftige Ausbildung würde als 

Fortbildung zu einer bestehenden Ausbildung (z. B. von BASPO, STV) aufgebaut 

werden. Dadurch werden Akteure angesprochen, die bereits Erfahrungen im Kin-

der- und/oder Erwachsenensport besitzen. Der Zugang würde erleichtert werden 

und die motivationalen Barrieren reduziert. Im Gespräch mit Olivier Bur (Chef Lei-

terausbildung, STV) wurde eine mögliche Fortbildung besprochen. Mit einem Pilot 

könnten Aspekte wie Umfang der Fortbildung (zwei oder drei Tage), Inhalt der Mo-

dule oder Wissenslücken der Teilnehmer ermittelt werden. Zudem könnten die Vor- 

und Nachteile einer gemischten (Muki/J+S und esa) oder getrennten (entweder 

Muki/J+S oder esa) Teilnehmerkonstellation eruiert werden. Gute Dienstleistungen 

in Form von Werbematerialen und Lektionsplanungen steigern die Motivation eine 
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Fortbildung zu besuchen, erleichtern den Leitern die Durchführung und gewährleis-

ten zudem eher die Kontrolle über die Inhalte. 

Ausblick 

Im Verlauf der vorliegenden Arbeit wurde mehrmals erwähnt, dass eine Kooperation 

mit lokal verankerten Strukturen die nationale Multiplikation eines neuen Angebots 

vereinfacht. In diversen Gesprächen mit Olivier Bur, der Geschäftsführerin der Stif-

tung Hopp-la und weiteren Fachexperten wurden die Vorteile einer Kooperation mit 

dem STV besprochen. Die Idee, Hopp-la Fit über die in den Gemeinden verankerten 

Vereine zu lancieren, würde den administrativen Aufwand enorm reduzieren. Der 

STV besitzt ein grosses Netzwerk und eine nationale Bekanntheit. Im Idealfall 

könnte eine Kooperation zwischen der Stiftung Hopp-la und dem STV eingegangen 

werden. Die Expertise des intergenerativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit und 

die damit gekoppelte wissenschaftliche Begleitung des DSBG der Universität Basel 

könnten sich so schweizweit etablieren. Ebenso wäre die vorgeschlagene Koope-

ration für die Konzeption der nötigen Ausbildung und deren Umsetzung gewinnbrin-

gend. 

An dieser Stelle muss darauf hingewiesen werden, dass es sich bei der erwähnten 

Kooperation mit dem STV ausschliesslich um eine Idee handelt und jegliche andere 

gut etablierte Organisationen dafür genauso in Frage kommen könnten. 
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9 Persönliches Schlusswort 

„Ferner gilt es sich zu vergegenwärtigen, dass wir alle – egal ob wir jung oder alt 

sind – uns damit auseinander setzen müssen, wie wir in Zukunft miteinander leben 

möchten, denn das Alter(n) betrifft uns früher oder später alle.“ (Petrinic, 2011) 

Der Start der Arbeit verlief ganz nach dem Sprichwort: „Aller Anfang ist schwer“. 

Das ursprüngliche Thema der Masterarbeit, die Konzeption einer Leiterausbildung 

für intergenerative Bewegungskurse, war der Realität einen Schritt voraus. Die an-

gebotenen intergenerativen Bewegungskurse konnten durch die Geschäftsführerin 

der Stiftung Hopp-la, durch Studenten des DSBG, mit dem Einsatz von Susanne 

Hüglin-Berger der Pro Senectute beider Basel und in Zusammenarbeit mit dem 

Quartierverein Union vollkommen abgedeckt werden. Die Bedürfnisabklärung und 

der Erfahrungsaustausch mit Fachexperten während der hepa-Netzwerktagung 

2015 hat eine Änderung des Themenschwerpunkts der Masterarbeit bewirkt. Ge-

meinsam kam man zum Schluss, dass die Nachfrage, Leiter für intergenerative Be-

wegungsangebote auszubilden, noch nicht vorhanden ist, solange die Kurse nicht 

zahlreich besucht und/oder in verschiedenen Settings oder Gemeinden durchge-

führt werden. Das Fazit war, dass man dort anzusetzen hat, wo das Pilotprojekt 

Hopp-la Fit zu diesem Zeitpunkt stand. Das Thema der Arbeit wurde angepasst. Ein 

Best Practice Modell für intergenerative Kurse und die Konzeption eines Leitfadens 

für die Multiplikation stand nun im Zentrum. Die Leiterausbildung sollte jedoch nicht 

ganz aus den Augen verloren werden und wurde deshalb als Ausblick in die Arbeit 

integriert.  

Hopp-la ist eine junge Stiftung mit innovativem Ansatz. In einem laufenden Projekt 

sind viele Geschehnisse nicht vorherzusehen. Meiner Meinung nach braucht es viel 

Erfahrung und Fingerspitzengefühl, damit die nötigen Entscheidungen für die 

nächsten Schritte getroffen werden können. Geduldiges Abwarten der Resonanz 

nach Interventionen (z. B. die Wirkung von Informationsveranstaltungen auf die Teil-

nehmerzahl) und Mut haben, wie in meinem Fall, den Themenschwerpunkt während 

des Arbeitsprozesses zu ändern, sind wichtig um voranzukommen. 

Mit der vorliegenden Masterarbeit will ich einen langfristigen Beitrag in Bezug auf 

Gesellschaft und Gesundheit leisten. Mein Ansporn war die Stiftung Hopp-la. Ihre 

Zukunftsorientiertheit und ihre Philosophie, etwas Gutes für die Gesellschaft zu leis-

ten, haben mein Interesse geweckt und mich während des ganzen Arbeitsprozes-

ses motiviert. Mit dem Leitfaden soll den Interessenten, welche gleiche oder ähnli-

chen Intentionen haben, die erste Hürde bei der Initiierung und Durchführung eines 

intergenerativen Bewegungsangebots vereinfacht werden. Eine Kooperation mit ei-

ner national verankerten Organisation, mit welcher eine erfolgreiche Multiplikation 

angegangen werden könnte, würde den Wert und die Nützlichkeit der Arbeit vervoll-

kommnen. Ich wünsche der Stiftung Hopp-la ein langes und über mehrere Genera-

tionen hinwegreichendes erfolgreiches Bestehen.  
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Anhang 

A: Theoretischer Hintergrund 

Aktuelle Studien und Interventionen zum Thema Sturz und Sturzprophylaxe: Ergänzungen zur Tab. 1 (siehe Kap. 2.3.1) 

Quelle Inhalt Schlussfolgerung/Effekt/Empfehlungen 

Dose-Response Rela-

tionships of Resistance 

Training in Healthy Old 

Adults: A Systematic 

Review and Meta-Analy-

sis 

 

(Borde et al., 2015) 

 

Dose-Response Beziehung zwischen einem 

effektiven Krafttrainingsprogramm und der 

Muskelkraft bei gesunden älteren Menschen. 

 

- 25 Studien 

- N=819 

- durchschnittliches Alter=70.4 Jahre [60 – 

90])  

- Belastungspause von 4s zwischen den 

Wiederholungen 

- Trainingsvolumen pro Woche: 91-120 Min 

 

- Krafttraining steigert die Muskelkraft von Menschen im höheren Alter erheblich 

(13-90%; 25 Studien) 

- Krafttraining hat bei Menschen im höheren Alter nur kleine Effekte auf die Mus-

kel-Morphologie (1-21%; 9 Studien)  

 

Folgendes Krafttrainingsprogramm zeigte den grössten Effekt bei Menschen im hö-

heren Alter : 

- Trainingsperiode: 50-53 Wochen 

- Trainingsintensität: 70-79% 1RM 

- Spannungszeit pro Repetition: 6s 

- Belastungspause zwischen den Sets: 60s 

- Trainingsfrequenz: 3 Einheiten pro Woche 

- Trainingsvolumen:  2-3 Sets pro Übung mit 7-9 Wiederholungen pro Set 

Exercise-Based Fall 

Prevention in the 

Elderly: What About Agi-

lity? 

 

(Donath, van Dieën, et 

al., 2015) 

Das Rahmenprogramm (Intervention) bein-

haltet komplexe funktionelle Aufgaben bzgl. 

Wahrnehmungsvermögen, Entscheidungsfin-

dung, Reaktionsfähigkeit und Richtungs-

wechsel.  

- Geschicklichkeitstraining kann kardiovaskuläre, neuromuskuläre und kognitive 

Funktionen integrativ verbessern . 

 

Physiotherapy in the 

prevention of falls in 

older people  

Review über physiotherapeutische Massnah-

men in der Sturzprävention für Menschen hö-

heren Alters. 

- Multifaktorielle Interventionen in Form von Gruppentraining vermindert das Sturz-

risiko von selbstständig wohnenden Senioren. 
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(Sherrington & Tiede-

mann, 2015) 

 - Sturzmassnahmen können als Prädiktoren für die Voraussage und zur Anpas-

sung von individuellen Interventionen angewendet werden. 

- Menschen mit hohem Sturzrisiko profitieren nicht notwendigerweise mehr von 

den Programmen als diejenigen mit kleinem Risiko. Ein individuell angepasstes 

Programm (mit Einbezug von Physiotherapeuten) wird empfohlen. 

Effects of Balance 

Training on Balance 

Performance in Healthy 

Older Adults: A System-

atic Review and Meta-

analysis 

 

(Lesinski et al., 2015) 

Meta-Analyse zur Dose-Response Bezie-

hung für ein effektives Gleichgewichtstraining 

bei gesunden Menschen im höheren Alter. 

 

- 23 Studien 

- N=1220 

- Alter=66-83 Jahren 

 

- Das untersuchte Gleichgewichtstrainingsprogramm hat sich als effektivstes Trai-

ning für die Verbesserung von statisch/dynamischen Zuständen sowie des proak-

tiven und reaktiven Gleichgewichts herausgestellt.  

 

Das Trainingsprogramm war folgendermassen aufgebaut: 

- Trainingsperiode: 11-12 Wochen 

- Trainingsfrequenz: 36-40 Trainingseinheiten 

- Trainingsvolumen pro Einheit: 31-45 Min 

- Trainingsvolumen pro Woche: 91-120 Min 

Predictive and Reactive 

Locomotor Adaptability 

in Healthy Elderly: A 

Systematic Review and 

Meta-Analysis 

 

(Bohm et al., 2015) 

Systematische Review und Meta-Analyse zur 

Untersuchung motorischer Anpassungsfähig-

keit bei Menschen im höheren Alter. 

 

- 18 Studien 

- N=1009 

- Alter=70±4 / 25±1 

- Menschen im höheren Alter sind fähig sich effektiv an wiederholte prädiktive (vor-

bereiteten) sowie reaktive (unvorbereiteten) Störungen anzupassen. 

 

- Interventionen zur Steigerung der prädiktiven und reaktiven dynamischen Gleich-

gewichtskontrolle scheinen die Erholung nach einer vorhersehbaren und nicht 

vorhersehbaren Störung zu steigern, was das Sturzrisiko minimiert. 

 

Motorische, wie auch prädiktive und reaktive Anpassungsfähigkeit sind in jedem Al-

ter trainierbar, da sie nicht signifikant vom Alter beeinflusst sind.  

Twelve month follow up 

of a falls prevention pro-

gram in older adults 

from diverse populations 

in Australia: A qualita-

tive study 

 

(Haas & Haines, 2014) 

Qualitative Studie zur Überprüfung der Ak-

zeptanz und Effektivität der regelmässigen 

Teilnahme an einem Bewegungsprogramm 

(Making Move) mit kombiniertem Bewe-

gungs-, Erziehungs- und Sturzpräventions-

programm (Verhaltensänderungsprogramm). 

 

Sturzpräventionsprogramm zeigte physiologische Verbesserungen in:  

- Gelenkigkeit 

- Beweglichkeit 

- Gleichgewicht 

 

- Rückläufigkeit minimal 

- Längerfristige Programme empfohlen  
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- Semistrukturiertes Telefoninterview 12 Mo-

nate post-Intervention 

- N=23 

- 15 Wochen Sturzpräventionsprogramm  

- Gruppen und individuell zu Hause 

Transfer effects of fall 

training on balance per-

formance and spatio-

temporal gait parame-

ters in healthy commu-

nity-dwelling older 

adults: a pilot study  

 

(Donath et al., 2014) 

Studie über den Transfereffekt von Sturztrai-

ning auf Sturzangst, Gleichgewichtsfähigkeit 

und räumlich-zeitliche Gangparameter älterer 

Menschen. 

 

- N=18 

- Alter=65-85 

- 12 Trainingseinheiten über 6 Wochen 

- Trainingsvolumen: 60 min 

 

Untersucht wurden die FES-I (Falls Efficacy 

Scale-International), Gleichgewichtsleistung, 

(zwei Extremitäten, geschlossene Augen, of-

fene Augen) und Gangstilparameter (Ge-

schwindigkeit, Schritttempo, Schrittlänge, 

Schrittbreite; Variabilität von Schritttempo 

und Schrittlänge) unter Einfluss von einzel- o-

der motorischen-störenden Tätigkeiten. 

Dual Tasks wurden angewendet, um die Ver-

besserung von kognitiven Prozessen wäh-

rend Gleichgewicht und Gang zu beurteilen.  

- FES-I (p = .33) und Schwankungsgeschwindigkeit haben sich nicht signifikant 

verändert (0.36 < p < .79). 

 

Das Sturzpräventionstraining hatte keinen signifikanten Einfluss auf die Sturzangst, 

das Gleichgewicht oder den Gangstil während Single- oder Dual Tasks bei gesun-

den Senioren. 

 

Interventions for pre-

venting falls in older 

people living in the com-

munity 

 

Review 

- 159 Untersuchungen 

- N=79’193  

 

Interventionen (Gruppen und home based) mit körperlicher Aktivität unterschiedli-

cher Kategorien sind wirkungsvoll, um die Sturzrate und das Sturzrisiko zu reduzie-

ren. 

 

Getestet und als wirkungsvoll erwiesene Kategorien: 
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(Gillespie et al., 2012) Bewegungsinterventionen wurden in ver-

schiedene Kategorien aufgeteilt, die meisten 

Studien beinhalten 6 Kategorien 

- Gang, Gleichgewicht, funktionelles Training 

- Krafttraining 

- 3D Training, repetitive Bewegungen in al-

len drei räumlichen Dimensionen (Tai Chi, 

Step) 

- Allgemeine körperliche Aktivität (z.B. ge-

hen) 

- Beweglichkeit und Ausdauer wurde nicht 

untersucht 

- Vitamin D Supplementation  

- Operation 

- Multiple Kategorien: körperlicher Aktivität, Gruppen (z.B. Kraft und Gleichge-

wicht (GG)) 

- Sturzrate und das Sturzrisiko reduziert 

- Multiple Kategorien von körperlicher Aktivität, home based 

- Sturzrate und Sturzrisiko reduziert 

- Gruppenprogramme: Thai Chi 

- Gruppentraining und home based Training reduziert Sturzrate und Sturzrisiko. 

- heterogene Resultate 

- Gruppe und home based: Gleichgewichtstraining: 

- Reduktion der Sturzrate aber nicht des Sturzrisikos bei Gang-, GG- oder 

funktionellen Trainingsinterventionen 

- GG-training auf Kraftplattform erfolglos 

- Gruppe und home based: Krafttraining: 

- Keine positiven Resultate hinsichtlich Sturzrate und Sturzrisiko 

- Frakturrisiko nach Sturz: 

- Konnte bei allen Bewegungsinterventionen reduziert werden 

- Vitamin D: 

- Keinen Effekt auf Sturzprävention aber wirkungsvoll bei Personen mit tiefem 

Vitamin D Level 

A best practice fall pre-

vention exercise pro-

gram to improve bal-

ance, strength/power, 

and psychosocial health 

in older adults: study 

protocol for a random-

ized controlled trial 

 

(Gschwind et al., 2013) 

Studienprotokoll für ein optimales Sturzprä-

ventionsprogramm, um Gleichgewicht, Kraft 

und psychosoziale Gesundheit bei gesunden 

älteren Erwachsenen zu verbessern.  

 

- N=54 

- Alter=65-80 

- Gleichgewicht- und Krafttrainingsprogramme verbessern intrinsische Sturzrisiko-

faktoren wie Defizite der Muskelstärke und der statischen und dynamischen 

Gleichgewichtsfähigkeit 

- proaktive und reaktive Gleichgewichtsfähigkeit in Kombination trainieren 

 

Trainingsprogression:  

- Reduktion der Unterstützungsflächen (z. B. Zweibeinstand, Schrittstellung, Tan-

demstand, Einbeinstand) und durch Entzug der sensorischen Inputs (z. B. mit of-

fenen/geschlossenen Augen, auf stabilen/unstabilen Unterlagen) 

- Krafttraining mit Fokus auf Muskelkraft der unteren Extremitäten und der Rumpf-

muskulatur sind wichtig, um den intrinsischen Sturzrisikofaktoren (z. B. Muskel-

schwäche) entgegenzuwirken. 
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Diagnostik und Training  

von  Kraft und Gleichge-

wicht  zur  Sturzpräven-

tion im Alter 

 

(P. D. U. Granacher et 

al., 2013) 

Narrativer (qualitativer) Beitrag betr. Literatur-

überblick  

 

 

 

Exercise to prevent falls 

in older adults: an up-

dated meta-analysis and 

best practice recom-

mendations 

 

(Sherrington et al., 

2011) 

Systematische Review zur Ermittlung eines 

Best Practice Bewegungsprogrammes für die 

Sturzprävention. 

- Basierend auf der systematischen Review wurde eine Best Practice Empfehlung 

als Leitfaden für Bewegungsprogramme zur Sturzprävention erstellt.  

- Bestätigt, dass ausgewählte Bewegungsprogramme sturzpräventiv wirken. 

- Empfehlen ein mässiges oder herausforderndes Gleichgewichtstraining zweimal 

in der Woche. Zusätzlich werden spezifische Sturzpräventionsübungen empfoh-

len. 

- Die Übungen sollten im Gruppen- oder im Alltagssetting durchgeführt werden.  

- Kraft- und Gehtraining als Ergänzung, jedoch sollten Personen mit einem hohen 

Sturzrisiko kein reges Gehtrainingsprogramm durchführen. 

 

Die acht besten Übungsempfehlungen: 

- Übungen sollten eine moderate oder hohe Herausforderung für das Gleichge-

wichts darstellen 

- Übungen sollten genug oft wiederholt werden, um einen Effekt auszulösen 

- anhaltendes und regelmässiges Wiederholen und Üben ist notwendig 

- Sturzpräventionsübungen sollten an die Gesamtbevölkerung sowie an jene mit 

hohem Sturzrisiko appliziert  werden 

- Sturzprävention sollte in Gruppen und als home-based Training umgesetzt wer-

den 

- Lauftraining darf bei Gleichgewichtstraining miteinbezogen werden, denjenigen 

mit hohem Risikofaktor sollte man jedoch kein reges Gehprogramm verschreiben 

- Krafttraining darf zusätzlich zum Gleichgewichtstraining durchgeführt werden 

- Trainingsleiter sollten Verweise und Anmerkungen zu anderen Risikofaktoren an-

sprechen 
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Stürze im Alter 

 

(Heinimann & Kressig, 

2014) 

Mini Review zu Stürzen im Alter. - Proteinsupplementierung zur Therapie der Sarkopenie macht nur in Kombination 

mit Krafttraining Sinn.  

- Konzentrationsbeanspruchende körperliche Aktivitäten, die hohe Anforderungen 

an Körperbewusstsein und Körperkontrolle stellen (z.B. Tai Chi oder Salsa-Tanz), 

sind am effektivsten für die Sturzprävention. 

Effekte eines Sturzprä-

ventionstrainings 

 

(Lacroix et al., 2014) 

- Überprüfung der Auswirkungen eines 

zwölfwöchigen Sturzpräventionsprogram-

mes (Best Practice Modell), bestehend aus 

Kraft- und Gleichgewichtsübungen, aufs 

Kraft- und Gleichgewichtsleistungen sowie 

dem Gangverhalten bei gesunden älteren 

Personen.  

- Es wurde erwartet, dass mit Hilfe des Best 

Practice Modells Verbesserungen von 

Kraft-, Gleichgewichts- sowie funktionellen 

Leistungen erreicht werden.  

 

- Stichprobe: 72 gesunde, selbstständig le-

bende Seniorinnen und Senioren ohne 

neurophysiologische Erkrankungen zwi-

schen 65 und 80 Jahren 

 

- INT1-Gruppe= 2-mal pro Woche angeleite-

tes Training 

- INT2-Gruppe= 1-mal pro Woche angeleite-

tes Training 

- Gruppe HEIM= selbständiges Training 

- 2 KG =  nicht trainierte Gruppen 

 

 

Interventionseffekte auf Kraftleistung 

- Trainingsgruppen (INT1, INT2, HEIM) bedeutsame Verbesserungen (verringerte 

Zeitdauer) im Chair-Stand-Test, wohingegen sich die Leistungen in der KG nicht 

bedeutsam veränderten. Leistungen im Chair-Stand-Test wiesen für die Gruppen 

INT1 und HEIM vor, aber nicht mehr nach dem Training auf ein erhöhtes Sturzri-

siko. 

 

Interventionseffekte auf Gleichgewichtsleistungen 

- Die beiden angeleiteten Gruppen (INT1, INT2) zeigten bedeutsame Verbesserun-

gen bezüglich des Romberg-Tests (verlängerte Zeitdauer), der Ganggeschwin-

digkeit (erhöhte Geschwindigkeit), des Timed-Up-And-Go-Tests (verringerte Zeit-

dauer) und des Push-And-Release-Tests (verringerter Punktwert). 

- Leistungen in der KG keine bedeutsame Veränderung.  

- Die Gruppe HEIM zeigte nur im Push-And-Release-Test eine bedeutende Ver-

besserung (verringerter Punktwert). 

- Die 2-mal pro Woche angeleitete Gruppe INT1 sowie die 1-mal pro Woche ange-

leitete Gruppe INT2 zeigten in allen, die nichtangeleitete Gruppe HEIM in zwei 

und die nichttrainierende KG in keinem der fünf aufgezeigten Kraft- und Gleichge-

wichtsparameten bedeutsame Verbesserungen.  

- Überlegenheit des 2-mal pro Woche angeleiteten Trainings im Vergleich zum 1-

mal pro Woche angeleiteten Training und zum selbstständig durchgeführten 

Heimtraining. Unabhängig davon weist die Heimtrainingsgruppe positive Verän-

derungen im Vergleich zur Kontrollgruppe auf. 

- Best Practice Modell als wissenschaftlich überprüftes, praktikables, sicheres und 

wirksames Programm zur Sturzprävention für gesunde Menschen im Alter von 

≥65 Jahren. 
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Test: Kraft der unteren Extremitäten, zum 

Gleichgewicht (statisch-/ dynamisch-kontinu-

ierliches, proaktives, reaktives Gleichge-

wicht), zur Körperzusammensetzung mittels 

bioelektrischer Impedanzanalyse sowie Fra-

gebogenerhebungen (kognitiver Status, kör-

perliche Aktivität, Sturzangst, Lebensquali-

tät). 

- Für maximale Wirkungen auf Kraft- und Gleichgewichtsleistungen wird empfohlen 

mindestens eine der 3-mal pro Woche stattfindenden Übungseinheiten professio-

nell anzuleiten. 

Effects of Three Types 

of Exercise Interven-

tions on Healthy Old 

Adults’ Gait Speed: A 

Systematic Review and 

Meta-Analysis 

 

(Hortobágyi et al., 2015) 

- Systematisches Review und Meta-Analyse 

zur Ermittlung dreier Interventionen auf die 

Gehgeschwindigkeit. 

 

- 24 Studien 

- N= 2495  

- Alter=74.2 Jahren [64.4 – 82.7] 

 

- Kraft-, Koordinations- und Multimodales Training können die schnelle und ge-

wöhnliche Ganggeschwindigkeit bei Menschen im höheren Alter erheblich ver-

bessern und den Verlust der Gehgeschwindigkeit verlangsamen. 

 

Signifikante Verbesserung der Ganggeschwindigkeit durch: 

- Krafttraining um 9.3%  

- Koordinationstraining um 7.6%  

- Multimodalem Training um 8.4% 

 

Erkenntnis: Training nach den individuellen Präferenzen zusammenstellen. 
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Beispiel eine Trainingsintervention für die Sturzprävention der bfu (Lacroix et al., 

2014) (siehe Kap. 2.3.1) 
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Übungsbeispiele (Kraft) eines Sturzpräventionstrainings der bfu (Lacroix et al., 

2014) (siehe Kap. 2.3.1) 

 

 

Übungsbeispiele (statisches Gleichgewicht) eines Sturzpräventionstrainings der bfu 

(Lacroix et al., 2014) (siehe Kap. 2.3.1) 
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Übungsbeispiele (dynamisches Gleichgewicht) eines Sturzpräventionstrainings der 

bfu (Lacroix et al., 2014) (siehe Kap. 2.3.1)  
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B: Methodik 

Beobachtungsraster Hopp-la Fit (siehe Kap. 3.7) 

Beobachtungsraster für die Bewegungsstunde 3. Staffel 

 „Hopp-la Fit“ N°___ 
 

Beobachter: _____________________ Datum ________________ Uhrzeit ___:____ 

 

Wetter & Temperatur 

☐☂     ☐☼    ☐ Wolkig 

☐ Frisch    ☐ Angenehm  ☐ Warm 

 

Parallele Veranstaltung gleichzeitig? 

☐ nein  ☐ ja, Name der Veranstaltung? _____________________________________________ 

Kurzbeschreibung _____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 

Andere Benutzer im Park 

viel   mässig   wenig 

☐  ☐  ☐ 

 

Teilnehmer am Kurs 

Anzahl Kinder _________________ Alterspanne ______________ 

Anzahl Erwachsene_____________ Altersspanne______________ 

davon Anzahl Senioren _______________  Alterspanne ______________ 

 

Anzahl Begleiter _______________  

Machen die Begleiter mit?  ☐ nein ☐ ja,wie viele? 

____________________________________________ 

 

Gibt es Teilnehmer, die während dem Kurs aussteigen?  

☐ nein  ☐ ja, wie viele und wann? __________________________________________________ 

       

Gibt es Personen, die während dem Kurs einsteigen (spontane Teilnahme)? 

☐ nein  ☐ ja, wer, wie viele und wann? ______________________________________________ 

    

Total Teilnehmer ______________________________________(inkl., die, die ein- und ausgestiegen sind) 

 

Anzahl Kursleiter am Kurs _________________  

Bemerkungen (zu viel, zu wenig) ___________________________________________________  

 

Vor dem Kurs 

Kennen sich die Teilnehmer schon?  

Kinder unter sich    ☐ nein  ☐ ja, wie viele?    

Senioren unter sich   ☐ nein  ☐ ja, wie viele?    

Intergenerative Bekannte (E/K)  ☐ nein  ☐ ja, wie viele?     

 

Stimmung vor dem Kurs (Gruppe, allgemein) 

             

Motiviert       ☐ ☐ ☐ ☐  

Vorfreude       ☐ ☐ ☐ ☐  

Entspannt      ☐ ☐ ☐ ☐  

Konzentriert      ☐ ☐ ☐ ☐  

Vertraut        ☐ ☐ ☐ ☐  
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Besonderheiten Stimmung vor dem Kurs  __________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Während dem Kurs 

             

Motiviert       ☐ ☐ ☐ ☐  

Entspannt      ☐ ☐ ☐ ☐  

Konzentriert      ☐ ☐ ☐ ☐  

Vertraut        ☐ ☐ ☐ ☐  

Teilnehmer machen mit      ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Besonderheiten Stimmung ______________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Kursinhalt allgemein 

Kurze Beschreibung des Ablaufs (Übungen) _________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________ 

 

Kursinhalt Qualität           

Klar formulierte Aufgaben      ☐ ☐ ☐ ☐  

Abwechslungsreiche Aufgaben    ☐ ☐ ☐ ☐  

Entwicklung und Niveau angepasste Aufgaben  ☐ ☐ ☐ ☐  

Differenzierung der Übungen falls nötig    ☐ ☐ ☐ ☐  

Sicherheit vorhanden     ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Kursstruktur 

Struktur existiert? (Einklang, Hauptteil, Ausklang):   ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Einklang – Routine 

Eis brechen       ☐ ☐ ☐ ☐  

Sich kennenlernen, intergenerative Beziehung 

schaffen/fördern      ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Hauptteil – Sturzprophylaxe         

Gezielt Kraft und Gleichgewicht trainieren   ☐ ☐ ☐ ☐  

Pädagogische Aspekt (lernen, wie man selber trainieren kann) ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Ausklang 

Interesse wecken für das nächste Mal    ☐ ☐ ☐ ☐  
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Allgemein Inhalt           

Teilnehmer haben Spass     ☐ ☐ ☐ ☐  

Intergenerative Beziehung fördern    ☐ ☐ ☐ ☐  

Klare Aufgabe       ☐ ☐ ☐ ☐  

Klare Organisationsformen    ☐ ☐ ☐ ☐  

Abwechslungsreich     ☐ ☐ ☐ ☐  

Rhythmus angepasst      ☐ ☐ ☐ ☐  

Roter Faden vorhanden      ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Welche Aufgaben haben am meisten Erfolg gehabt?        

            

          

 

Welche Aufgabe haben Angst oder Unsicherheiten verursacht?     

            

            

          

 

Nach dem Kurs 

             

Motiviert       ☐ ☐ ☐ ☐  

Vorfreude auf das nächste Mal     ☐ ☐ ☐ ☐  

Entspannt      ☐ ☐ ☐ ☐  

Konzentriert      ☐ ☐ ☐ ☐  

Vertraut        ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Besonderheiten/Stimmung nach dem Kurs __________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Schwierigkeiten, Konflikte 

Sind Konflikte zwischen Teilnehmern und/oder Leitern aufgetreten? Falls, ja: Wie wurden sie gelöst? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Waren anderen Probleme vorhanden? Wie wurden sie gelöst? __________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Bringen sich die Begleitpersonen aktiv ein (Übungsanpassung, Erziehung, motivieren…)? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Intergenerative Prinzipien 

Freiwilligkeit       ☐ nein  ☐ ja 

Möglichkeit, sich zu setzen     ☐ nein  ☐ ja 

Respekt zw. den Kindern und Senioren    ☐ nein  ☐ ja 

Senioren bewegen sich mehr dank den Kindern (motiviert)   ☐ nein  ☐ ja 

Beispiel: __________________________________________________________________ 

Intergenerative Beziehung fördern      ☐ nein  ☐ ja 

 

Wie wurden die intergenerativen Beziehungen geschaffen? __________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 

Waren die Kinder offen gegenüber anderen erwachsenen Teilnehmern bzw. waren die Kinder stark 

auf ihre Begleitperson fokussiert? _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 
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Kursleiter            

Fachkompetent       ☐ ☐ ☐ ☐  

Sozialkompetent      ☐ ☐ ☐ ☐  

Geduldig      ☐ ☐ ☐ ☐  

Motivierend      ☐ ☐ ☐ ☐  

Selbstvertrauen       ☐ ☐ ☐ ☐  

Führungsstill ist angenehm     ☐ ☐ ☐ ☐  

Erklären deutlich       ☐ ☐ ☐ ☐  

Lösen Probleme      ☐ ☐ ☐ ☐  

Respektvoll      ☐ ☐ ☐ ☐  

Vermitteln Sicherheit     ☐ ☐ ☐ ☐  

Gehen gleichzeitig auf die Bedürfnisse der Kinder und 

der Senioren ein      ☐ ☐ ☐ ☐  

Kennt die Entwicklungsunterschiede   ☐ ☐ ☐ ☐  

Passt die Übungen je nach Situation flexibel an  ☐ ☐ ☐ ☐  

Minimiert intergenerative Barrieren    ☐ ☐ ☐ ☐  

Reflektiert ihr eigenes Handeln    ☐ ☐ ☐ ☐  

Allgemeiner Eindruck      ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Ist der Kursleiter differenziert auf die Bedürfnisse/Ausgangslage der TN eingegangen? 

Bei den Kindern:            

- Spiel und Spass     ☐ ☐ ☐ ☐  

- Sturzprophylaxe     ☐ ☐ ☐ ☐  

- Altersangepasster Führungsstil   ☐ ☐ ☐ ☐  

- Entwicklungs- & Niveau angepasste Übungen ☐ ☐ ☐ ☐  

- Gesundheitliche Probleme   ☐ ☐ ☐ ☐  

- Wahl der Umgebung     ☐ ☐ ☐ ☐  

- Physische Voraussetzung    ☐ ☐ ☐ ☐  

- Psychische Voraussetzung   ☐ ☐ ☐ ☐  

Bei den Senioren: 

- Spiel und Spass     ☐ ☐ ☐ ☐  

- Sturzprophylaxe     ☐ ☐ ☐ ☐  

- Altersangepasster Führungsstil   ☐ ☐ ☐ ☐  

- Niveau angepasste Übungen   ☐ ☐ ☐ ☐  

- Korrekturen während Bewegungsausführung ☐ ☐ ☐ ☐  

- Aufgaben für zu Hause vermittelt   ☐ ☐ ☐ ☐  

- Gesundheitliche Probleme   ☐ ☐ ☐ ☐  

- Wahl der Umgebung     ☐ ☐ ☐ ☐  

- Physische Voraussetzung    ☐ ☐ ☐ ☐  

- Psychische Voraussetzung   ☐ ☐ ☐ ☐  

 

Haben Leute den Kurs beobachtet (exkl. wissenschaftliche Beobachter)? 

☐ nein  ☐ ja, wer, wie viele und wie lange?  __________________________________________ 

_____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 

 

Quellen: 

http://www.sport.admin.ch/q-shop/instrumentenbox.php 

“Generationen-Campus” (Nerouz & Suter, 2010) 

Introducing Standards and Guidelines (Rosebrook & Larkin, 2003) 

Laufende Masterarbeit von Anita Neuhaus am DSBG, 2015/16 

 

  

http://www.sport.admin.ch/q-shop/instrumentenbox.php
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C: Hopp-la Fit: Ein intergeneratives Bewegungsangebot 

Ausschreibung Hopp-la Fit (siehe Kap. 4). 
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Flyer des intergenerativen Bewegungsangebots Minimax im Quartierzentrum 

Union, Basel (Kap. 4). 
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Ausschreibung Aktiv! im Sommer (siehe Kap. 4). 
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Drei Musterlektionen des intergenerativen Bewegungsangebots Hopp-la Fit (Kap. 4.3.3) 

Hopp-la Fit – Musterlektion 1 

Datum   

Bemerkungen:  
 
 

Block  Erster Block: Winter   

Bewegungsschwerpunkt  Beinkraft: Squats, Standwaage, Lunges 

Roter Faden (Thema) Reise in die Antarktis 

Schwerpunktmaterial Schwungtuch, Zeitungen 

Leiter  

 

Einklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel  Roter Faden Beobachtungen 

2‘ Einstieg  
Mini Bei und dini, dass git zämä vier, 
Wenn mir üs ganz dure bewege, 
Und sich alli Müskeli rege 
Gits ä Hopp-la Stund, wo üs fitter macht 
 
Entsprechende Bewegungen dazu machen 
 

Ritual: Einstiegslied 
im Kreis 
 

 
 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis  
 
Melodie Lied: „Mini Farb und 
dini“ 

 

5‘ Einstimmung mit Schwungtuch 
- Wer hat heute… 
 
Verschiedene Laufformen um das Schwungtuch 

Intergenerative Kon-
takte schaffen 
Aufwärmen 
Ev. Namen lernen  

 
 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis  
 
Schwungtuch 
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Hauptteil 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

5‘ (Zeitungs-)Fliegen  
- Mit Zeitungen auf Brust eine Distanz rennen 
 
 
 

- Kreislauf anregen Flug zum Nordpol 
 

 
Organisation/ Material 

 
Einzeln 
 
Zeitungen 

 

10‘ „Klämmerlifangis“ 
- Erwachsener und Kind halten an einem Ring 
- alle erhalten 4 Klammern 
- Ziel: Wer hat am Schluss mehr Klammern? 
 
2. Durchgang: Partnerwechsel 

- Intergenerative Be-
ziehungen 

- Kreislauf anregen 
- Reaktion 

Eskimokinder spielen Spiel 

 

 
Organisation/ Material 

 
Zweierteam 
 
Wäscheklammern 

 

5‘ Schlittenhundefahrt 
- Erwachsener und Kind sind ein Gespann 
- Erwachsener oder Kind ist vorne eingespannt 
- zuerst langsam zeihen bzw. zurückhalten, vor-

dere Person zieht nach vorne 
- Wechsel 

- Kraft Schlittenfahrt zum Erlebnis-
weg. 
Sind weit gereist, jetzt kön-
nen wir nicht mehr mit dem 
Schlitten weiter, sondern 
müssen über das Eis. 

 
Organisation/ Material 

 
Zweierteam 
 
Gummischläuche  

 

10‘ Erlebnisweg 
- vorwärts, rückwärts, mit/ohne Hilfe. 
- Ev. Erschwerung indem ein Ball zugeworfen 

wird. 

- Gleichgewicht Erkundungsreise 
 

 
Organisation/ Material 
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Alle auf den Geräten 
Bälle 

5‘ Zugfahrt 
- Menschenzug  
- Seil links und rechts der Menschenschlange  
- Armbewegung zur Laufbewegung 

- Koordination Rückfahrt mit dem Zug 
 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis  
 
Seil 

 

10‘ Schneeballschlacht 
- Aus Zeitungspapier Schneebälle formen 
- Versuchen Schneebälle zu den anderen wer-

fen. Wer hat bei Pfiff weniger Schneebälle auf 
seiner Seite 

 

- Schnelligkeit Spielen wie in der Antarktis 
 
 

 
Organisation/ Material 

 
Teams 
 
Seil für die Markierung 
Zeitungen 
 

 

5‘ Iglu baue 
- alle Schneebälle ins Schwungtuch 
- Schütteln, hoch, tief, rundherum 
- Auf Kommando; Richtung wechseln  
- Ins Iglu 

- Reaktion 
- Beweglichkeit 

Iglu bauen, damit übernach-
tet werden kann 
 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis  
 
Zeitungen 
Schwungtuch 

 

 

  



Anhang 

114 

Ausklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

2‘ Aramsamam  
 

Ritual: Schlusslied 
im Kreis  

 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 

 

1‘  Verabschiedung: Abklatschen im „Gegen-Kreis“ 
 
 

  
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 

 

 

 

Beobachtungen / Anmerkungen / Erkenntnisse  

Ergänzungen Inhalt  Beobachtungen und Anzahl Teilnehmer 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Anzahl Senioren:  
Anzahl Erwachsene:  
Anzahl Kinder:  
Wetter:  
________________________________________________________ 
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Hopp-la Fit – Musterlektion 2 

Datum   

Bemerkungen: 

Block  Erster Block: Winter   

Bewegungsschwerpunkt  Beinkraft: Squats, Standwaage, Lunges 

Roter Faden (Thema) Fasnacht 

Schwerpunktmaterial Zeitungen 

Leiter  

 

Einklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel  Roter Faden Beobachtungen 

2‘ Einstieg  
Mini Bei und dini, dass git zämä vier, 
Wenn mir üs ganz dure bewege, 
Und sich alli Müskeli rege 
Gits ä Hopp-la Stund, wo üs fitter macht 
 
Entsprechende Bewegungen dazu machen 
 

Ritual: Einstiegslied 
im Kreis 
 

 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 
 
Melodie Lied: „Mini Farb und 
dini“ 

 

5‘ Aktivierendes Kontaktspiel  
- Einführung des Themas 
- Leiter: unwissend, nicht von BS 
- Kinder und Erwachsene diskutieren typische 

Basler Fastnachtsbräuche und überlegen sich 
Bewegung dazu. 

- Bewegung ausführen, restliche Gruppen müs-
sen herausfinden, um was es sich handelt. 

- Intergenerative 
Kontakte schaffen 

- Aufwärmen 
- Ev. Namen lernen  
 
- Intergenerativer 

Wissenstransfer 

- trommeln 
- werfen 
- pfeifen 
- „stopfen“ 
- marschieren (Umzug, 

Cortège) 

 
Organisation/ Material 

 
Zweierteam 
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Hauptteil  

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

5-10‘ Plaketten-Fangis 
- Erwachsene und Kinder halten sich mit Ring 
- alle erhalten ein Chiffontuch (befestigen) 
- Welches Team hat am Schluss am meisten 

Chiffontücher? 
 

- Intergenerative Be-
ziehungen 

- Kreislauf anregen 
- Reaktion 

Plakette 
 

 
Organisation/ Material 

 
Zweierteam 
 
Chiffontücher 
Klammer 

 

5-10 Morgenstreich; Konfetti herstellen 
Typisch für Fasnacht: Konfetti 
 
Von A zu B (zu Zeitungspapier) versch. Lauffor-
men 
- normal joggen 
- rückwärts 
- seitwärts 
- Kreuzschritt 
- so schnell wie möglich 
Konfetti in Reifen (bei B) deponieren 

- Laufschule  Konfetti herstellen 
 

 
Organisation/ Material 

 
Teams 
 
Zeitungspapier 
4 Pylone 
2 Reifen 

 
 

5‘ Stopfen 
2 Felder 
Die Gruppen versuchen möglichst viel „Konfetti“ in 
das Feld des Gegners zu werfen.  
 
Leiterin ruft stopp und zählt Konfetti.  
- Erschwerung 1: Bei „stopp“ müssen alle eine 

Freeze-Position einnehmen. 
- Erschwerung 2: Bei „stopp“ müssen alle auf 

einem Bein stehen bleiben  

- Bücken = Beinkraft 
- orientieren 
- werfen 
- reagieren 
- Kreislauf anregen 
- Gleichgewicht 

Stopfen 
 

 
Organisation/ Material 

 
Teams 
 
Seil 
Konfetti (s.o.) 

 

10‘ Kraftteil mit den Erwachsenen 
- Bälle zwischen die Knie klemmen und Übun-

gen ausführen 

- Beinkraft 
 
 

Guggenkonzert 
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- ev. mit Seniorengruppe Kraftteil beim Ge-
duldsfaden  

 
Kinder gehen ans „Guggenkonzert“ 
Vorgehen wie „Pferderennen“ = „Bewegungsge-
schichte“ 

- Rhythmik: Trommeln mit Ball 

 
 
 
- Rhythmus 

Organisation/ Material 

 
Erwachsene und Kinder tren-
nen 
 
Bälle 
 

10‘ Fasnachtumzug - Cortège 
- balancieren auf unstabilem Untergrund mit ei-

nem Handgerät 
- Dual Task Training: Kraft- oder Gleichgewicht-

training und gleichzeitig von der Fasnacht er-
zählen. 

- Gleichgewicht 
- Beinkraft 

Cortège 
 

 
Organisation/ Material 

 
Zweierteam 
 
Badmintonschläger 
Tennisbälle 
Chiffontücher 
Div. Materialien 

  

5‘ Maskenball 
- Laurentia mit Bewegungsausführung 

- Spass 
- Beinkraft 

 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 
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Ausklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

2‘ Aramsamam  Ritual: Schlusslied 
im Kreis  

 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 
 

 

1‘  Verabschiedung: Abklatschen im „Gegen-Kreis“   

 
Organisation/ Material 

 
 
 

 

 

Beobachtungen / Anmerkungen / Erkenntnisse  

Ergänzungen Inhalt  Beobachtungen und Anzahl Teilnehmer 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Anzahl Senioren:  
Anzahl Erwachsene:  
Anzahl Kinder:  
Wetter:  
________________________________________________________ 
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Hopp-la Fit – Musterlektion 3 

Datum   

Bemerkungen:  

Block  Erster Block: Winter   

Bewegungsschwerpunkt  Beinkraft: Squats, Standwaage, Lunges 

Roter Faden (Thema) Wintersport 

Schwerpunktmaterial Bilibo Spiel, Gymringe, Tennisbälle, Seile 

Leiter  

 

Einklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel  Roter Faden Beobachtungen 

2‘ Einstieg  
Mini Bei und dini, dass git zämä vier, 
Wenn mir üs ganz dure bewege, 
Und sich alli Müskeli rege 
Gits ä Hopp-la Stund, wo üs fitter macht 
 
Entsprechende Bewegungen dazu machen 

Ritual: Einstiegslied 
im Kreis 
 

 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 
Melodie Lied: Mini Farb und 
dini  

 

10‘ Aktivierendes Kontaktspiel  

- Lieblings Wintersport aufzählen lassen  evtl. 

Vorzeigen, nachmachen und Sportart erraten  
 

- Kreuz und quer herumgehen, Ring weitergeben, 
entsprechend der Farbe Bewegung ausführen:  

- roter Ring: Ski fahren 
- blauer Ring: Langlaufen 
- gelber Ring: Eishockey  

- Intergenerative 
Kontakte schaffen 

- Aufwärmen 
- Ev. Namen lernen  

Wintersportarten kennen ler-
nen 

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im 
Schwarm 
 
3 verschiedenfarbige Gym-
ringe (1 pro Person)  
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Hauptteil  

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

10‘  Trainingssequenz 
 
Erwachsene 
- Einführung Lunges  
Variationen: 
- Auf Gymringen stehen 
- Koordinationsübungen mit Gymringen: unter 

Beinen durch, hinter dem Körper, aufwerfen 
und fangen etc. 

- Übungen zu zweit vis à vis 2 Gymringe hal-
tend: Abwechslungsweise leicht an den Rin-
gen ziehen  Störreize setzten  

  
 
Kinder 
- Bilibo Behälter in grösseren Abständen auf der 

Wiese verteilen.  
- Jedes Kind erhält gleich viel farbige Chips, die 

sie auf los in den gleichfarbigen Behältern de-
ponieren müssen.  

- Es darf jeweils nur 1 Chip abgelegt werden. 
Haben alle Kinder alle Chips deponiert, wer-
den diese wieder eingesammelt und zwar ana-
log der gewürfelten Farbe: Jedes Kind würfelt, 
rennt zu entsprechenden Farbe und nimmt ei-
nen Chip mit. Solange bis alle Chips einge-
sammelt sind.  

- Kraft 
- Koordination  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Spielerisches Laufen  

Vorbereitung für die Winter-
saison  Beine stärken  
 

 
Organisation/ Material 

 
Erwachsene und Kinder ge-
trennt 
 
Gymringe  
Bilibo Spiel 
 
 
Kinder gehen auf eine Win-
terwanderung  

 

10‘  Boccia Spiel  
- Jedes Team hat eine Curling Bahn bestehend 

aus versch. farbigen Gymringen am Ende der 
„Bahn“.  

 

- Werfen, Zielen  
 
- Variation: Kraft, 

Gleichgewicht  

Curling 
 

 
Organisation/ Material 

 
2er Teams  
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- Abwechselnd blind einen Bilbo Chip ziehen, 
dieser gibt Farbe des Gymrings vor, welcher 
mit dem Tennisball getroffen werden muss. 
Wer platziert den Ball am nächsten beim ent-
sprechenden Reifen? Jeweils 3 Durchgänge 

nacheinander  danach macht Verlierer Zu-

satzaufgabe:  
1x um den Baum rennen / laufen während die an-
dere Person auf einem Bein stehen muss.  
Variation:  
- Tennisball auf einem Bein stehend werfen 
- Von Lunge-Position ausgehend  
- Rückwärts unter den Beinen durch  

Tennisbälle 
GymRinge 
Bilibo Chips  
 

5‘  Skirennen imitieren  
- Aufwärmen am Start 
- Start/Ziel 
- Sprünge 
- Gleiten (Hocke) 
- Links/rechts Kurven 
- Publikum  

- Gleichgewicht 
- Beinkraft 
- Explosivkraft   

Skirennen  

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 
 
 

 

10‘  Team – Langlauf  
- Hintereinander gehen, über zwei Seile ver-

bunden, Arme schön ausschwingen. Ziel: Seil 
immer gespannt 

- vorwärts, rückwärts, seitwärts, Kreuzschritt  
 
Langlauf Parcours 
Slalom ausstecken. Diesen gemeinsam im 2er 
Team absolvieren.  
Grosser Slalom (grosse Töggeli): Erwachsener 
geht voraus 
Kleiner Slalom: Kind geht voraus  

 So bewegen, damit das Seil gespannt 
bleibt 

 
 
 

- Arm-Bein Koordi-
nation  
 

- Laufschule 

Langlauf 
 

 
Organisation/ Material 

 
Zweierteam 
gesamte Gruppe 
 
Seile 
Markierungshütte  
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Variation: 
- Alle Tandems laufen kreuz und quer und ab-

solvieren zwischendurch den Slalom. Trifft ein 
Team eine andere Gruppe, muss das eine 
Team die Seile in die Höhe strecken bzw. 
nach unten halten, damit die Teams kreuzen 
können, sprich unter den Seilen durchlaufen 
bzw. die tiefen Seile übersteigen.  

 
Gruppenausflug 
- Gesamte Gruppe geht hintereinander über 

Seile verbunden (Tatzelwurm). Die hinterste 
Person überholt die ganze Gruppe im Slalom 
(unter Seilen durchrennen).  

10‘ Seilwippe 
- Jede Person hält ein Seilende, im Seil ist ein 

Gymring eingeschleust. Den Ring nun von der 
einen auf die andere Seite gleiten lassen (Seil 
hoch runter)  

 
Variation 1: Seil mit Gymring schwingen  
 
Variation 2: (gesamte Gruppe):  
Alle Seile zusammenknoten, Gymringe einfädeln: 
Versuchen gemeinsam die Ringe im Kreis rotieren 
lassen 
 

- Koordination Seilbahn um auf den Gipfel 
zu gelangen  
 
Variation 2: Skilift bzw. 
Skikarussell transportiert die 
Ringe  

 
Organisation/ Material 

 
2er Teams bzw. Variation 
Gruppe im Kreis 
Seile 
Gymringe 
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Ausklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

2‘ Aramsamam  Ritual: Schlusslied 
im Kreis  

 
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 
 

 

1‘  Verabschiedung: Abklatschen im „Gegen-Kreis“   
Organisation/ Material 

 
Gesamte Gruppe im Kreis 

 

Beobachtungen / Anmerkungen / Erkenntnisse  

Ergänzungen Inhalt  Beobachtungen und Anzahl Teilnehmer 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Anzahl Senioren: 
Anzahl Erwachsene:  
Anzahl Kinder:  
Wetter: 
________________________________________________________ 
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D: Leitfaden 

Die folgende Lektionsplanung ist diejenige, die sich einerseits für die Planung wie auch für die Kursbeobachtung für die Hopp-la Fit 

Lektionen bewährt hat (siehe Kap. 6.8.3) 

Hopp-la Fit – Lektionsplanung 

Datum   

Bemerkungen:  
 
 

Block   

Bewegungsschwerpunkt   

Roter Faden (Thema)  

Schwerpunktmaterial  

Leiter  

 

Einklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel  Roter Faden Beobachtungen 

 Einstieg  
 
 

Ritual: Einstiegslied 
im Kreis 
 

 
 

 
Organisation/ Material 

 
 
 
 

 

 Aktivierendes Kontaktspiel Intergenerative Kon-
takte schaffen 
Aufwärmen 
Ev. Namen lernen  

 
 

 
Organisation/ Material 
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Hauptteil  

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

     
 
 

 
Organisation/ Material 

 
 
 
 
 

 

    
 
 

 
Organisation/ Material 
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Ausklang 

Dauer Übung/Spielform (Bewegungs-) Ziel Roter Faden Beobachtungen 

    
 
 

 
Organisation/ Material 

 
 
 
 
 

 

    
 
 

 
Organisation/ Material 

 
 
 
 
 

 

  Ritual: Schlusslied 
im Kreis 

 
 
 

 
Organisation/ Material 
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Beobachtungen / Anmerkungen / Erkenntnisse  

Ergänzungen Inhalt  Beobachtungen und Anzahl TN  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Anzahl Senioren:  
Anzahl Erwachsene:  
Anzahl Kinder:  
Wetter:  
________________________________________________________ 
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Tipps und Tricks für die Sicherung der Nachhaltigkeit von generationenübergreifen-

den Projekten (siehe Kap. 6.9) 

Tab. 22: Sicherung der Nachhaltigkeit - Tipps und Tricks (Findenig, 2015)  

Tipps und Tricks für die Sicherung der Nachhaltigkeit 

- Organisationsform überden-

ken bzw. weiterentwickeln 
- Professionalisierungs-

schritte 
- Verankerung von intergene-

rativen Aspekten im Leitbild 

- Um kommunale Unterstüt-

zung und Befürworter/innen 

werben 

- Lebenswelt berücksichtigen - Nachbarschaften, Umfelder 

und Stadtteile mitdenken 

- Teilnehmerrekrutierung mit 

Hilfe von Kooperations-

partner/innen, Ausbildungs-

stätten, Organisationen, Öf-

fentlichkeitsarbeit, Freiwilli-

genzentren, Internet, Ämtern 

etc. 

- Projektverlängerung erwir-

ken 
- Konzeptideen weiterentwi-

ckeln oder übernehmen 

(best practice) 

- Netzwerke aufbauen - Finanzielle Absicherung er-

wirken 
- Kooperation zwischen Fi-

nanz- und Humankapitalres-

sourcen schaffen 

- Um politische Unterstützung 

(fraktionslos) werben 
- Nachhaltiger Finanzplan - Realisierbarer Plan und rea-

listische Ziele festlegen 

- Eine sich identifizierende 

und engagierte Projektlei-

tung organisieren 

- Teilnehmer/innen persönlich 

ansprechen 
- Bedürfnisse der Gemein-

schaft im Konzept mitden-

ken 

- Verständnis für die Auswir-

kungen und Implikationen 

des Projektes 

- Evaluationen durchführen - Allen Beteiligten einen Be-

nefit anbieten und transpa-

rent machen 

- Spezielle Idee haben - Finanzielle Unterstützung  
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E: Ausbildung 

Ausbildungsskizze: Fortbildung ‚Leiter intergenerative Bewegungsförderung‘ (siehe 

Kap. 7.2) 

 

Mögliche Anbieter 

Schweizerischer Turnverband STV (in Zusammenarbeit mit DSBG) 

BASPO 

Gesundheitsförderung Schweiz 

weitere 

 

Ziele der Ausbildung 

Ausbildung ‚Leiter intergenerative Bewegungsförderung‘ für das Bewegungsange-

bot Hopp-la Fit: Generationen in Bewegung 

 

Zielgruppe 

esa-Leiter, Muki-Turnen-Leiter, J+S-Leiter 

 

Zulassungsbedingungen 

esa-Leiteranerkennung mit Status: «gültig» 

J+S- Leiteranerkennung mit Status: «gültig» 

Muki-Turnen-Leiterausbildung 

Absolvierter Nothelferkurs (nicht Pflicht bei der Mukiturnen-Leiterausbildung) 

Absolvierter Basic Life Support-Kurses empfohlen 

 

Dauer 

2 Tage 

Nach einer Pilotphase sollte entschieden werden, ob der Kurs auf 3 Tage verlängert 

werden soll.  
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Angebotsform 

Blockkurs 

 

Variante getrennt: Mukiturnen-Leiter/J+S-Leiter und esa-Leiter absolvieren den 

Blockkurs Fortbildung getrennt. 

Variante gemischt: Mukirurnen-Leiter, esa-Leiter, J+S-Leiter absolvieren den 

Blockkurs Fortbildung gemeinsam. 

 

Qualifikation 

Der Kurs ist bestanden, wenn er vollständig besucht und die geforderten Leistungen 

erbracht wurden. 

 

Anerkennung 

Leiter intergenerative Bewegungsförderung 

 

Organisation 

Die Organisation des Pilots ist in zwei Tage aufgeteilt und beschreibt nur die Vari-

ante ‚gemischt‘. Angesichts der Tatsache, dass sich die Ausbildung auf esa-Leiter 

und/oder Mukirurnen-/J&S-Leiter bezieht, ist sie als Fortbildung der erwähnten Aus-

bildungen zu verstehen. Die Fortbildung besteht aus sechs Modulen. Alle Module 

finden im Plenum statt, während das Modul 2 spezifisch, je nach Ausgangslage (esa 

oder Muki/J+S) der Leiter, gestaltet ist. Auf diese Weise soll erreicht werden, dass 

beide Zielgruppen, egal welche Leiteranerkennung sie bereits besitzen, alle Inhalte 

für intergenerative Bewegungsangebote beherrschen.  

 

Inhalte 

Modul 1:        Organisationsform: Plenum 

- Praxiseinstieg 

- Theorieblock: Demographischer Wandel, Bewegungsmangel, Sturzproble-

matik, Bewegungssituation Kind, Bewegungssituation Senior 

- Repetition des sportmotorischen und methodischen Konzepts 
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Modul 2a:     Organisationsform: Fachgruppe Muki/J+S 

- Zielgruppe der Erwachsenen 

- Das andragogische Konzept 

Modul 2b:       Organisationsform: Fachgruppe esa 

- Zielgruppe der Kinder 

- Das pädagogische Konzept 

Modul 3:       Organisationsform: Plenum 

- Der Alterungsprozess 

- Thematisches Konzept Kind: Grundtätigkeiten/Kernbewegungen des Kindes  

o Bewegungsempfehlungen für eine gesunde motorisch Entwicklung 

- Thematisches Konzept Senior: Trainierbarkeit des älteren Menschen 

o Bewegungsempfehlungen für einen gesunden Alterungsprozess 

Modul 4:       Organisationsform: Plenum 

- Intergenerative Zielgruppe. Intergenerativer Bewegungsförderung 

- Sturzprävention in der Praxis mit Spiel und Spass (Gruppen: esa- und Muki-

turnen-/J&S-Leiter gemischt) 

o Gleichgewicht 

o Kraft 

o Beweglichkeit 

o Reaktion 

o Ausdauer 

Modul 5:        Organisationsform: Plenum 

- Lektionsplanungen 

o Thematischer Schwerpunkt 

o Bewegungs- /Trainingsschwerpunkt 

o Intergenerative Beziehungen schaffen 

- Praxisbeispiele 

Modul 6:        Organisationsform: Plenum 

- Sportbiografie/Gesundheitscheck 

- Sicherheit 

- Marketing/Werbung  
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Originalitätserklärung  

Ich versichere hiermit, dass ich die vorliegende Arbeit selbständig angefertigt und 

keine anderen als die in der Arbeit angegebenen Hilfsmittel benutzt habe. Alle Stel-

len, die wörtlich oder sinngemäss aus Quellen entnommen wurden, habe ich als 

solche gekennzeichnet. Darüber hinaus bestätige ich, dass die vorgelegte Arbeit 

nicht an einer anderen Hochschule als Abschuss-, Seminar- oder Projektarbeit oder 

als Teil solcher Arbeiten eingereicht wurde. Ich bin mir bewusst, dass Plagiate ge-

mäss § 28 der Ordnung für das Masterstudium „Sport Sciences“ (Sportwissenschaf-

ten) an der Medizinischen Fakultät der Universität Basel vom 30. Januar 2006 als 

unlauteres Prüfungsverhalten gewertet werden und kenne die Konsequenzen eines 

solchen Handelns. 

 

20. April 2016 

Valeria Vitti 


