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Im Bedrohungsdiskurs über den demographischen Wandel und das
massive »Ergrauen« der Gesellschaft mischen auch die naturwissen-
schaftlich orientierten Sportwissenschaften mit: Sie empfehlen den
Alten – ganz den Meta-Erzählungen von der Erklärbarkeit und techni-
schen Beherrschbarkeit der Welt folgend – Bewegungsaktivität gegen
das Altern. Unterstützt werden sie von einer mächtigen Industrie, die
an den so Jungbleibenden verdient. Kolb dekonstruiert die Erzählung
von der gewonnenen Lebenszeit und fragt unter Einbeziehung geron-
tologischer Erkenntnisse, was Leitlinien einer auf Emanzipation zie-
lenden Bewegungsbildung im Alter sein können.

Im Verlauf der letzten einhundert Jah-
re ist in der Geschichte der Mensch-
heit eine vollkommen neue Regelle-
bensphase des Alters entstanden (vgl.
im Überblick Kolb 1999, S. 12ff.). Die
historische Soziologie des Alters (vgl.
Imhof 1988) hat errechnet, dass in-
nerhalb dieses unglaublich kurzen
Zeitraums ein enormer Zuwachs von
30 bis 40 Jahren durchschnittlicher
Lebenszeit stattgefunden hat. Imhof
(1981) spricht von den »gewonnenen
Jahren«, und in den USA werden die
Älteren prägnant als selpies, als se-
cond life people bezeichnet, die nach
dem Arbeitsleben ein von Arbeits- und
Familienverpflichtungen weitgehend
unabhängiges Leben als golden ager
führen können.
Verantwortlich für diesen Wandel sind
wissenschaftliche, ökonomische und
soziale Veränderungen. Menschen
sind nicht mehr durch schwierige Le-
bensbedingungen wie lebensbedrohli-
che Infektionskrankheiten, Mangeler-
nährung oder Kriege jederzeit vom Tod
bedroht. Die allgemeine Verbesserung
der Lebensverhältnisse hat zu einer
Kompression der Mortalität auf das
höhere Lebensalter und damit zu ei-

ner Ausweitung der Lebenserwartung
geführt.
Das weitgehende Zurückdrängen le-
bensbedrohlicher Krankheiten in die
letzte Lebensphase bringt so gleich-
zeitig das durch die Älteren deutlich
wahrgenommene individuelle Problem
einer permanenten dunklen Bedro-
hung durch chronische Erkrankungen
und merklichen Verfall mit sich. Zwar
darf das Alter nicht pauschal mit
Krankheiten assoziiert werden, aller-
dings werden mit zunehmendem Alter
die funktionellen Reserven geringer
und der Organismus zeigt gegenüber
äußeren Störungen eine größere Vul-
nerabilität. Auf Grund der nachlassen-
den Fähigkeiten ist die Lebensphase
Alter von einer zunehmenden Morbidi-
tät gekennzeichnet. Konnten Krank-
heit und Tod vormals jeden zu jeder
Lebenszeit treffen, so ist nun die Last
der Bewältigung mit spürbaren Ver-
fallserscheinungen, die unübersehbar
auf den endgültig näher rückenden ei-
genen Tod verweisen, den Älteren auf-
erlegt worden.
Das in der Öffentlichkeit diskutierte
Problem der Finanzierung der durch
den zunehmenden Anteil Älterer her-

vorgerufenen wachsenden Krankheits-
kosten, aber auch die mit dem Alter
verbundenen individuellen Bedro-
hungsgefühle haben zu einer verstärk-
ten Nachfrage nach Erfolg verspre-
chenden Bewältigungsstrategien ge-
führt. Eine wesentliche Perspektive
liegt dabei darin, die Entstehung von
Krankheitsprozessen bei Älteren in
präventiver Absicht so weit wie mög-
lich hinauszuschieben bzw. das mani-
feste Ausbrechen von Krankheiten
gänzlich zu verhindern. Vor allem Er-
kenntnisse der naturwissenschaftlich
und medizinisch orientierten Sportwis-
senschaften weisen nun darauf hin,
das durch adäquat dosierte Bewe-
gungsaktivitäten defizitäre Alternspro-
zesse bekämpft bzw. deren Folgen ab-
gemildert werden können (vgl. im
Überblick Kolb 1999, S. 159ff., sowie
Weisser/Okonek 2003).

»Bewegungstraining als kom-
pensatorische Intervention«

Theoretische Basis stellt dabei die Be-
obachtung dar, dass die Funktions-
und Adaptationsfähigkeit sowie die
Stoffwechselleistung verschiedener
Organe im Altersgang zwar abnehmen,
bis ins hohe Alter aber noch Plastizi-
tät bzw. Entwicklungsreserve vorhan-
den sind. Diese machen es möglich,
durch Trainingsbelastungen funktionel-
le Verbesserungen zu erzielen. Zudem
zeigt sich in sportmedizinischen Unter-
suchungen, dass der Verlauf verschie-
dener Funktionsgrößen im Alternspro-
zess in vieler Hinsicht den körperli-
chen Folgen eines grundlegenden Be-
wegungsmangels ähnelt (z.B. Lang/
Lang 1990, S. 139). In der Folge ist
aus dieser teilweisen Übereinstim-
mung der Schluss gezogen worden,
dass der durch deutliche Inaktivität
hervorgerufene Anteil körperlichen Al-
terns sich aufgrund der noch vorhan-
denen Trainierbarkeit älterer Men-
schen durch altersgerechte Trainings-
belastungen mildern bzw. im Sinne ei-
ner »Verjüngung« sogar rückgängig ma-
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chen lässt. Die vielzitierte Formel »20
Jahre 40 bleiben« zielt genau darauf
ab, dass mit dem Bewegungstraining
ein kompensationsorientiertes Inter-
ventionsmodell zur Verfügung steht,
mit dessen Hilfe Menschen kalenda-
risch altern können, ohne dabei funkti-
onell alt zu werden. Sportlichen Bewe-
gungsaktivitäten wird in der Literatur
geradezu die Funktion eines »Jung-
brunnens« zugeschrieben, die den »Al-
ternsprozeß bremsen« (Meusel 1996,
S. XI), ihn in physiologischer Hinsicht
»verzögern« (Meusel 1987, S. 21f.)
oder sogar umkehren können, wie die
trainingsbedingten Leistungszuwächse
bei Älteren zeigen. Wenn schon fast
euphorisch über Spitzenleistungen äl-
terer Menschen berichtet wird, die
allerdings meist ihr Leben lang Sport
getrieben haben und die augenfällig
zu belegen scheinen, wozu ein sportli-
ches Training sogar noch im hohen Al-
ter befähigen kann, so wird der Sport
gleichsam mit einer unwiderlegbaren
Heilsbotschaft verbunden, der kaum
widersprochen werden kann.
In der Folge hat sich ein breiter Markt
entwickelt, der Älteren ein enorme
Vielfalt an geeigneten Formen von Be-
wegungsaktivitäten offeriert. Das
Spektrum reicht von Jogging über Wal-
king und Wandern bis hin zu Senioro-
bics, Wassergymnastik, gerätegestütz-
tem Krafttraining und vielem anderen
mehr. Der wachsende Bedarf ist von
einer breiten Palette an Anbietern er-
kannt worden, die sich mit ihren Ange-
boten an spezifische Gruppen unter
den Älteren wenden: kommerzielle Fit-
ness-Studios, Touristikkonzerne, aber
auch Volkshochschulen, Sportvereine,
Wohlfahrtsverbände, Kirchen u.a.
Die Argumentation eines durch Bewe-
gungsaktivitäten vermeidbaren negati-
ven Alters fügt sich derart schlüssig in
die Fortschrittserzählungen der moder-
nen Wissenschaften und bedient in so
eingängiger Form moderne Leitbilder
eines von umfassender Fitness und
Funktionsfähigkeit geprägten Lebens-
stils, dass sie in den letzten Jahren
eine populäre Gewissheit erlangt hat,
die kaum in Frage gestellt wird. Gegen

dieses etablierte Argumentationsmus-
ter sollen an dieser Stelle einige Ein-
wände erhoben werden, die vor allem
auf die »unbedachten Nebenwirkun-
gen« hinzuweisen versuchen, die in ei-
ner solch einseitig funktionsorien-
tierten Perspektive auf das Altern an-
gelegt sind.
Offensichtlich liegt der oben skizzier-
ten Argumentation die implizite norma-
tive Orientierung an einem reibungslos
funktionierenden Körper im Alter als
maßgeblicher Voraussetzung für ein
»erfolgreiches Altern« zu Grunde.
Letztlich wird davon ausgegangen,
dass lediglich ein funktionsfähiger,
Mobilität und Selbstständigkeit garan-
tierender Körper zu einem zufrieden-
stellenden Leben im Alter führen
kann. So kommt es zu der merkwürdi-
gen Paradoxie, dass es Ziel des Al-
terns sein soll, möglichst nicht zu al-
tern, oder wie Dittmann-Kohli (1989,
S. 306) es auf den Punkt bringt: »Das
erfolgreichste Altern ist das Nicht-Al-
tern«.

»Das erfolgreichste Altern ist
das Nicht-Altern.«

Wohin eine solche Argumentation kon-
sequent weitergedacht führt, zeigt
eine Aussage der Sportmediziner Lie-
sen und Hollmann (1976, S. 269), für
die es von entscheidender Bedeutung
ist, »bis ins hohe Alter hinein eine
möglichst große geistige und körperli-
che Leistungsfähigkeit zu bewahren,
ohne die das Leben nicht mehr
lebenswert erscheint.« Woher diese
Forscher ihr Wissen über die Be-
dingungen der Lebensqualität und die
Lebenszufriedenheit im Alter bezie-
hen, bleibt offen. Auf jeden Fall nicht
aus der gerontologischen Literatur, in
der mehrfach aufgezeigt worden ist,
dass es bei Älteren keinen linearen
Zusammenhang zwischen dem objekti-
ven körperlichen Status und dem indi-
viduell beurteilten Wohlbefinden gibt,
sondern dass der subjektiv positiven
Bewertung wichtiger Lebensbereiche,

wie die Zufriedenheit mit den sozialen
Beziehungen und der finanziellen Si-
tuation oder die gute Beurteilung des
eigenen Gesundheitszustandes, eine
wesentlich größere Bedeutung zu-
kommt (vgl. Smith u.a. 1996).
Ein anderer problematischer Aspekt
ist, dass ein an körperlichen Fitness-
und Leistungsvorstellungen orientier-
tes normatives Altersbild gleichzeitig
ein von defizitären Abweichungen
gekennzeichnetes Gegenbild hervor-
bringt. All jene, die dem vorgegebenen
»positiven« Bild nicht entsprechen,
werden auf diese Weise ausgegrenzt
und negativ stigmatisiert. Die Älteren
werden auf dieser Beurteilungsgrund-
lage in zwei Gruppen gespalten. Die
einen haben sich durch eigene An-
strengungen ein leistungsfähiges Alter
erarbeitet. Die anderen haben ihr von
defizitären Erscheinungen gekenn-
zeichnetes Leben im Alter offenbar
selbst durch unzureichende eigene Ak-
tivitäten verschuldet. Geleitet durch
die Vorstellung eines durch körperli-
ches Training selbst kontrollierbaren
Alternsprozesses, geraten die Älteren
in einen Rechtfertigungsdruck, wenn
ihr Altern nicht den sozial gesetzten
Normen entspricht oder übermäßige
Krankheitskosten verursacht.
Gerade in einer unreflektierten Über-
nahme eines von Funktionstüchtigkeit
geprägten Alters in das Selbstbild liegt
für Ältere die Gefahr, dass sie Bewe-
gungsaktivitäten vor allem dazu nutzen,
sich ihrer noch vorhandenen Leistungs-
fähigkeit zu versichern, in einen Kampf
um Rüstigkeit geraten und damit ihr un-
vermeidliches Altern verdrängen. Ein
krampfhaftes Festhalten an früherer
Leistungsfähigkeit, das letztlich ver-
gebliche Ankämpfen gegen mit dem Al-
tern einhergehende körperliche Ein-
schränkungen kann aber zur Folge ha-
ben, dass der Blick für die Entwicklung
anderer, dem Alter gemäßerer Leitwer-
te verloren geht. Gegen sein Altern zu
leben bedeutet dann nicht nur die »Ver-
leugnung eines menschlichen Zustan-
des, sondern auch die Verdrängung
neuer Entwicklungsmöglichkeiten«
(Kruse 1988, S. 457) – in einer Le-
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Abstract
Findings of the empirically and medi-
cally oriented sports sciences point
to the fact that ageing processes can
be retarded and their consequences
alleviated by adequately dosed exer-
cise. The compensation-oriented inter-
vention plan derived from this fact is,
however, based on normative ideas of
an unproblematic functioning of the
body which is seen as the essential
prerequisite of a high quality of living
in old age. The objective of an educa-
tion for the elderly that focusses on
an emancipative ageing process is,
however, rather to support the elderly
in necessary processes of raising of
self-awareness and personal develop-
ment.
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bensphase, die eine eigene Wertigkeit
besitzen sollte. Aus einer (sport-)ger-
agogischen Sicht muss die Frage ge-
stellt werden, in welcher Form ältere
Menschen mit Hilfe von Bewegungsak-
tivitäten bei einem gelingenden Altern
unterstützt werden können (vgl. Kolb
1999).
Für die heute alternden Generationen
existieren noch kaum personale oder
soziale Modelle zur Gestaltung ihres
Lebens. Auf sie kommt die schwierige
Aufgabe zu, in eigener Regie Pfade
durch den »neuen Lebenskontinent« zu
finden, ihr Alter individuell sinnvoll zu
gestalten und dafür persönliche Projek-
te und sozial geteilte Lebensperspek-
tiven zu finden. Ziel einer modernen Al-
tenbildung muss es demnach sein, bei
Älteren die Potenziale zur Bewältigung
anstehender Gestaltungsaufgaben zu
stärken und sie bei Selbstfindungs-
und -entfaltungsprozessen zu unter-
stützen. Eine so verstandene Altenbil-
dung hat ein emanzipiertes Alter zum
Ziel, in dem ein Sensorium für die Viel-
falt denkbarer Lebensziele entfaltet
wird und Ältere selbst entscheiden kön-
nen, wie sie gemäß eigenen Wertvor-
stellungen altern wollen.
Als konkretere Bestimmungsmomente
(vgl. Kolb 2001) haben sich in der Al-
tenbildung vor allem eine enge Le-
bensbezogenheit, eine Biografieorien-
tierung, eine partizipative Ausrichtung
sowie eine Unterstützung durch Em-
powerment herauskristallisiert. Über-
trägt man diese Kennzeichen auf den
Bereich von Bewegung und Sport bzw.
eine Bewegungsbildung im Alter, so
ergeben sich folgende Leitlinien: Bil-
dungsangebote müssen mit einer
deutlichen Teilnehmendenorientierung
eng an den Bewegungsbedürfnissen
der Älteren selbst ansetzen und ge-
meinsam mit ihnen die vorhandenen
Erwartungen und Interessen präzisie-
ren. In diesem Kontext kommt es häu-
fig zu einer Auseinandersetzung mit
der persönlichen Bewegungsbiografie,
in der Bewegungsvorlieben wie -aversi-
onen verankert sind. Im Verlauf des
Bildungsprozesses sollen gemeinsam
Räume für zunehmende Mitbestim-

mung bis hin zur Selbstorganisation
durch die Älteren selbst erschlossen
werden. Allerdings bedarf es dabei
immer wieder einer Ermutigung, um
verbleibende Bewegungsmöglichkeiten
zu entdecken und zu nutzen. In kör-
perlicher Hinsicht geht es darum,
dass Ältere lernen, die mit dem Altern
einhergehenden Veränderungen realis-
tisch zu beurteilen, unumgängliche
Verluste zu akzeptieren und, wenn not-
wendig, von bisherigen Bewegungs-
möglichkeiten Abschied zu nehmen,
gleichzeitig aber noch verbleibende
Fähigkeiten zu sehen und diese für
die Verwirklichung persönlicher Ziele
zu nutzen. Ein solcher Umgang mit
dem eigenen Leib, der weder in ver-
drängende Aktivität noch in passive
Resignation mündet, kann wohl als
eine weise, dem Alter angemessene
Haltung bezeichnet werden.


