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STV-Aiterssegmente, Teil V: Seniorinnen/Senioren (55+) 

Bewegung bis ins hohe Alter 
In der Schweizer Sportszene hebt sich der Schweizerische Turnverband (STV) nicht nur durch seine po­
lysportiven Angebote ab, sondern auch durch sein breites Zielpublikum. Im fiinften und letzten Teil der Ti­
telgeschichten-Serie 2012 beleuchtet GYMlive das Seniorinnen-/Seniorenturnen. 

Turnen ist eine Sportart, die 
man bis ins hohe Alter aus­
Oben kann. Eine klare Alters­

abgrenzung ist im Turnsport heut­
zutage nicht mbglich, denn es gibt 
durchaus 55+-Turnende, die ge­
nauso oder gar fitter und bewe­
glicher sind als Turnende eines 
jOngeren Alterssegmentes. Das Se­
niorinnen- und Seniorenturnen hat 
sich in den letztenjahren stark ent­
wickelt und ist nicht •mehr· mit Al­
tersturnen vergteichbar. 
Bei den Turnenden 55+ sind Spit­
zenleistungen und Bestweiten viel-

Turnende 55+ kiinnen an internationalen Anlassen aktiv 
mitwirken. 

fach nicht mehr das zentrale Anlie­
gen. Hauptsachlich geht es damm, 
in Bewegung zu bleiben und dabei 
auch noch soziale Kontakte pflegen 
zu kbnnen. Persbnliches Wohlbe­
finden und eine gute Lebensquali­
tat sind positive Nebeneffekte. Den­
noch mbchte der STV die 55+-Riegen 
dazu ermuntern, an Turnfesten teil­
zunehmen. Mit dem Fachtest, dem 
Fit+Fun, dem 3-Spiele-Turnier und 
weiteren Disziplinen im Angebot ist 
auch dieser Altersgmppe ein Wett­
kampfstart mbglich. •Wenn man in 
der Gruppe auf ein Ziel hinarbeitet, 
halt man sie am Leben•, so STV-

" Breitensportchef Jerome HObscher. 
"' ~ 

Bezug zum STV behalten 
•Wir nehmen nicht mehr an Wett­
kampfen teil, deshalb treten wir a us 
dem Verband aus.• Diesen Satz be­
kommt man oft als Erklamng fur 
den Austritt einE;r Riege zu lesen. 
Eine STV-Mitgliedschaft bietet flir 
Turnende 55+ dennoch Vorteile. 
•Seit einigen Jahren gibt es einen 
tollen, nicht wettkampforientierten 
Anlass fur 50+-Turnende- das <Gol­
den Age Gym Festivah•, erzahlt 
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GYM live im Training mit der Seniorenriege des TV Steinhausen 

Jeder nach seinen Moglichkeiten 

HObscher. Das Festival ist noch we­
nig bekannt, aber bei denen, die 
schon mal teilgenommen haben, 
sehr beliebt. ·Man trifft und bewegt 
sich an einem schbnen Ort in Eu­
ropa, wo auch die Kultur und das 
Kulinarische nicht zu kurz kom­
men•, so der STV-Breitensportchef 
weiter. Ausserdem haben STV-Seni­
orinnen und -Senioren die Mbglich­
keit bei Grossgmppen-Vorfuhmn­
gen an Eidgenbssischen Turnfesten 
oder Gynmaestraden mitzuwirken. 
·Auch fur diese Altersgmppe sind 
Gemeinschaft, sozialer Zusammen­
halt und Tradition wichtige Werte.• 
Hier sind die Dbergange von 35+ zu 
55+ ebenfalls fliessend. Man geht in 
die Gmppe, in der man bereits je­
manden kennt. ·Uns ist es wichtig, 
dass die Seniorinnen und Senioren 
den Bezug zum STV nicht verlie­
ren•, hebt HObscher hervor. 

Gute Leiter/-innen 
Urn den Vereinen in diesem Alters­
segment angepasstes Training 
bieten zu konnen, welches Koordi­
nation, Kraft, Stabilitat und Beweg­
lichkeit aufrechterhalt und fordert, 
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Jeweils am friihen Donnerstagabend treffen sich die Senioren des TV Stein­
hausen im «Sunnegrund 11/3>> zu eineinhalb Stunden Bewegung. Etwa 18 Tur­
ner im Alter zwischen 65 und 88 Jahren sind in der Seniorenriege aktiv, ins­
gesamt zahlt die Riege etwa 30 Mitglieder. 

18.30 Uhr: Kurz vor Beg inn der Turnstunde betritt Leiter Werner Limacher die 
Halle und legt eine CD ein. Drei Senioren legen unterdessen Gymnastikmat­
ten und Bieco-Balle fur das Einturnen a us. Nach und nach trudeln weitere Tur­
ner ein. Am Ende sind es 13, die Limacher heute leiten darf. Nach der Begrus­
sung geht es los. Zuerst wird im Kreis eingelaufen - Arme schwingen, Slalom 
laufen. Mit Gleichgewichts-, Beweglichkeits-, Koordinations- und Kraftubun­
gen, im Stehen und auf der Matte liegend, warmen sich die Sen.ioren weiter 
auf. Jeder macht die Obungen so gut und so lange, wie er kann. 

zwei Gruppen auf. «lch schaue immer, 
dass die Teams ausgeglichen sind», er­
klart Limacher. << Es geht aber nicht urns 
Gewinnen, Hauptsache, sie kommen ins 
Schwitzen.» Bei Brettball muss man mit 
dem Ball das Basketball-Brett t reffen. 

/ wird der Abpra ller aber von der gegne­
rischen Mannschaft gefangen oder lan­
det er im Aus, zahlt der Punkt nicht. Die 
Senioren geben alles und spielen fair. 
Noch nie habe er eine Pfeife benutzen 

19.00 Uhr: Brettball ist nun angesagt. Werner Limacher teilt die Manner in 

«Hauptsache, wir kommen ins 
Schwitzen.» · 

mussen, so Limacher. 
19.20 Uhr: Langbanke werden in einem Funfeck aufgestellt und jeder holt sich 
ein Hantelnpaar. Die 14 Senioren verteilen sich auf den Bank en und leg en ihre 



braucht es gut ausgebildete Leitper­
sonen», betont STV-Ausbildungs­
chef Olivier Bur. Der Schweizeri­
sche Turnverband bietet in 
Zusammenarbeit mit Erwachsenen­
sport Schweiz (esa) entsprechende 
Aus- und Weiterbildungen. Dber­
haupt ist das Kursangebot fur das 
Alterssegment 55+ ziemlich um­
fangreich, das man als STV-Mitglied 
nutzen kann. 
Der Versicherungsschutz bei der 
Sportversicherungskasse (SVK) ist 
ein weiterer wichtiger Grund dafur. 
Wie schnell passiert in der Turn­
stunde ein Unfall oder es entsteht 
ein Brillenschaden? 

Grosses Engagement 
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Wie auch in der Altersgruppe 35+ 
(s. GYMlive 5/ 2012) engagieren 
sich viele Turnerinnen und Turner 
55+ nebenberuflich in den Verban­
den und an Anlassen als wertvolle 
Ehrenamtliche. ·Ohne dieses Enga­
gement hatte der Schweizerische 
Turnverband ein grosses Problem", 
betont Hubscher. ·Es ist schon, dass 
sich viele Turnende auch nach ih-

Auch fiir das Alterssegment 55+ sind Wettkampfangebote vorhanden. 

rer Aktivzeit auf dieser Ebene ein­
bringen, ansonsten wtirde ein gros-

ser Wissens- und Erfahrungsschatz 
verloren gehen. Dieser Aspekt ist 
mit ein Grund, warum es dem 
Schweizerischen Turnverband ein 
wichtiges Anliegen ist, die Alters­
gruppe 55+ zu fordern und zu be­
treuen", so der STV-Breitensport­
chef abschliessend. 

SENIORINNEN/SENIOREN: DATEN/FAKTEN 

Alexandra Herzog-Vetsch 
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.----------------------...: schenschritt auf den Boden.>> Sich drehen, mit einem Fuss uber den Boden strei­

Mit Kraftiibungen halten sich die 5enioren fit. 

Hanteln darunter ab. Nun fordert Werner Limacher die Turner auf, auf die 
Banke zu steigen und von Bank zu Bank zu gehen. <<Wenn der Abstand zwi­
schen zwei Ban ken zu gross ist, um daruber zu springen, macht ihr einen Zwi-

chen, vom Boden auf die Bank hupfen, EllbogenstUtze auf dem Bankli und 
Hantelstemmen - das nur einige Obungen, welche die rustigen Turner absol­
vieren. 
19.40 Uhr: Was zum Abschluss nicht fehlen darf, ist eine Partie Unihockey. <<Das 
ist Mode im Zugerland. Jedes Jahr im Marz veranstalten wir ein Unihockey­
Jassturnier mit Teams aus den umliegenden Gemeinden», erzahlt Werner 
Limacher. Mit vie! Einsatz und Leidenschaft halten die Senioren des TV Stein­
hausen den Unihockeyball in Bewegung. Punkt 20 Uhr wird aufgeraumt und 
es geklt unter die Dusche, bevor die Gruppe in einer der vier <Beizen> im. 
Dorf - <<wir wechseln immer ab» - den Abend gesellig auskl ingen !asst. 

Alexandra Herzog-Vetsch 
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