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Zugewandert und geblieben – dies wird auch für die Zuwanderer gelten, die gegenwärtig aus  

anderen Staaten der eu oder aus den Krisenregionen der welt zu uns kommen. wie wichtig eine 

möglichst frühzeitige und zugleich nachhaltige integration von Zuwanderern in die bunte deutsche 

gesellschaft ist, ist mittlerweile unbestritten – wie sie konkret gelingen kann, zeigt diese broschüre 

am beispiel des tischtennissports. 

die teilhabe auch vieler bereits langjährig in deutschland lebender Menschen erfolgt dabei nicht 

von allein, sondern ist das ergebnis gemeinsamer anstrengungen von neugierigen Migranten und 

aufnahmewilligen Vereinen. Mit speziell auf diese Zielgruppe ausgerichteten angeboten des  

gesundheitssportes wenden sich die Modellvereine dieses projektes an Menschen, die sonst  

unterdurchschnittlich von derartigen Sportgruppen erreicht werden. das projekt liefert dadurch 

wichtige erkenntnisse für Kümmerer in den Vereinen und Verbänden. 

Zugleich ist es für den dttb der anstoß gewesen,  den tischtennissport in deutschland verstärkt 

interkulturell und sozial für neue Zielgruppen zu öffnen und die Kampagne one game. one world.  

für die kommenden Jahre ins leben zu rufen. auch vor diesem hintergrund gilt mein besonderer 

dank allen beteiligten und Förderern des projektes „Zugewandert und geblieben“, die hier wertvolle 

pionierarbeit geleistet haben.

››› arne Klindt 

deutscher tischtennis-bund e. V.

Vizepräsident Sportentwicklung

Vorwort
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alle älteren Menschen möchten die gewonnenen lebens-

jahre bei möglichst guter gesundheit und lebensqualität 

erleben. hierfür ist es wichtig, das leben so lange wie mög-

lich aktiv gestalten zu können und gesund zu bleiben.

Vielen Migrantinnen und Migranten sind bewegung und 

Sport als teil einer gesundheitsorientierten lebensgestal-

tung weitestgehend unbekannt. der Zugang zu Sportverei-

nen fällt vielen von ihnen aufgrund sprachlicher, kultureller 

und sozialer barrieren nicht leicht. entsprechend selten 

sind sie Mitglied in einem Sportverein. 

Vor diesem hintergrund fördert das bundesministerium 

für gesundheit das projekt „Zug“ des deutschen 

olympischen Sportbundes (doSb) aufgrund eines 

beschlusses des deutschen bundestags über eine 

laufzeit von drei Jahren (2013 – 2016.)

die Ziele des Projektes

1. geeignete Zugangswege zur Zielgruppe zu fi nden

2. Konzeption zielgruppenspezifi scher angebote und 

Maßnahmen

3. Sensibilisierung von Vereinen und Verbänden 

für die belange der Zielgruppe 

››› dr. Karin FehreS 

doSb-Vorstand 

Sportentwicklung

-----------------------------------------

Integration durch Sport

„Sportdeutschland bietet vielfältige Potenziale für eine 

gesellschaftliche Integration. Der DOSB macht sich für die 

Aktivierung dieser Integrationspotenziale mit seinem 

Programm „Integration durch Sport“ stark. 

Zusätzlich hat er das Projekt „Zugewandert und Geblieben“ 

initiiert. Das Projekt zeichnet sich durch einen partizipa-

tiven Ansatz aus, um die Interessen der Migrantinnen und 

Migranten von Beginn an einzubinden und um ihnen mit 

Respekt und Wertschätzung zu begegnen.“

1 das Projekt „Zugewandert und Geblieben“ (ZuG)

die Projektverbände und -vereine

Deutscher Tischtennis-Bund (ttC Magni braunschweig, 

Sg letter hannover, Steglitzer ttK berlin)

DJK-Sportverband (dJK grün-weiß nippes, 

dJK wiking Köln, dJK rhenania buchforst Köln) 

SJ im LSB Brandenburg (My happy body Cottbus, 

Sport- und gesundheitszentrum Cottbus, 

Makkabi brandenburg, SV Motor eberswalde)

LSB NRW (bS oberhausen, tVg holsterhausen, 

Sfbb gladbeck)

LSV Schleswig-Holstein (1. SC norderstedt, 

Makkabi Kiel, tSV Friedrichsberg-busdorf)
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››› Verena ZSChippang 

doSb-projektleiterin 

„Zugewandert und geblieben“

-----------------------------------------

Integration in den Sport

„Unser Projekt zielt darauf ab, ältere Menschen mit 

Migrationshintergrund für den Vereinssport zu begeistern. 

In einem wechselseitigen Annäherungsprozess lernen 

Migrantinnen und Migranten den Sportverein und einen 

gesundheitsorientieren Lebensstil kennen. Die Sportvereine 

ihrerseits lernen, sich auf Menschen mit anderer kultureller 

Identität einzustellen. Dieser Zugang bereichert das 

Vereinsleben und entfaltet neue Dynamiken für Sport-

vereine und -verbände.“

im bereich Sportentwicklung des deutschen tischtennis 

bundes (dttb) stellt das themenfeld integration, verknüpft 

mit der demografi schen entwicklung, eine besondere 

herausforderung dar. bereits in der Kampagne „tischtennis: 

Spiel mit!“ nimmt das thema integration – hier mit dem 

Fokus auf Kinder – eine wichtige rolle ein. durch seinen 

ausgeprägten lifetime Charakter (im tischtennis werden 

wettkämpfe für über 80 Jährige angeboten und gespielt) 

und der gesundheitsförderlichen wirkung (das Kurspro-

gramm „gesundheitssport tischtennis“ ist evaluiert und 

mit dem doSb-Qualitätssiegel Sport pro geSundheit 

zertifi ziert), bietet die Sportart tischtennis gerade auch 

für ältere personen beste perspektiven. 

2 das Projekt im deutschen tischtennis Bund

wie an der demographischen entwicklung unschwer zu er-

kennen ist, wird die Zielgruppe des projektes „Zugewandert 

und geblieben“ (Zug) stetig wachsen. Somit wird sie auch 

für die Vereine im Sinne der Mitgliederentwicklung immer 

wichtiger. dass sich mit wachsendem anteil der Zielgruppe 

in der bevölkerung nicht ebenso stark der anteil in den Ver-

einen erhöht, wird oft übersehen oder deren ursache nicht 

erkannt. das projekt soll dazu beitragen, dass sich Vereine 

aktiv um ältere Menschen mit Migrationshintergrund be-

mühen, denn dann können sowohl die Vereine als auch die 

teilnehmenden personen erheblich profi tieren.

Mit der realisierung der Kursangebote in den projektver-

einen soll anderen Vereinen aufgezeigt werden, wie das 

thema in der praxis angegangen und umgesetzt werden 

kann. dazu sollen für die Vereine konkrete beispiele und 

handlungsempfehlungen erarbeitet und geliefert werden. 

aber auch in den landesverbänden des dttb soll durch die 

beteiligung am doSb-projekt „Zugewandert und geblieben“ 

eine weitere Vertiefung des themas erreicht werden. hier ist 

eine Verankerung des themas in der aus- und weiterbildung 

für trainer/innen erstrebenswert.

-------------------------------------------------------------------------

››› udo Sialino

ressortleiter gesundheitssport im dttb 

und referent im tischtennis-Verband niedersachsen



6

3 menschen aus aller Welt –  
 Willkommen beim tischtennis!

Zwei Jahre lang haben die drei projektvereine ttC Magni 

(braunschweig), SttK berlin und Sg letter 05 (hannover) 

gemeinsam mit dem ressort „gesundheitssport des deut-

schen tischtennis-bundes“ (dttb) in mühevoller detailarbeit 

versucht, Strukturen für ein erfolgreiches umsetzen des 

Kursprogramms „gesundheitssport tischtennis für Menschen 

aus aller welt ab 60 Jahren“ zu erschaffen. 

„die ersten haben es immer am schwersten …“

die finanzielle Förderung durch das bundesministerium für 

gesundheit war auf den ersten blick ein attraktiver anreiz 

für die Vereine, um sich am projekt zu beteiligen. Schnell 

stellte sich jedoch die ernüchterung ein. Viele ehrenamt-

liche Stunden ohne honorierung aller beteiligten über den 

gesamten projektzeitraum würden erforderlich, um die 

erfolgreiche umsetzung des projekts zu gewährleisten. aber 

nicht jeder beschrittene weg führte zum erfolg.

die Startbedingungen im projekt waren in allen drei Vereinen 

höchst unterschiedlich: beim ttC Magni ist der Vorsitzende 

Martin Stützer gleichzeitig leiter des braunschweiger awo-

Migrationsbüros und konnte demzufolge auf hohe interkul-

turelle Kompetenz sowie ein gut funktionierendes netzwerk 

zurückgreifen. im projekt hatte er die offizielle Funktion des 

„Kümmers“ inne und konnte jahrelange erfahrung im thema 

integration im Sportverein beisteuern. 

die Sg letter 05 war zuvor in einem Kooperationsprojekt 

„Schule-Verein“ in der integration von Flüchtlingen erfolg-

reich aktiv. leider erfüllte sich die erwartung nicht, dass das 

projekt auch den großeltern der Kinder im Verein ein kleines 

Stück „neue heimat“ gegeben werden könnte – die groß-

eltern waren in ihren herkunftsländern geblieben. bedingt 

durch ständig neu ankommende Flüchtlinge, die zunächst 

räumlich untergebracht werden mussten, konnten die ka-

ritativen und die Migrationsorganisationen nur sehr wenig 

ressourcen zur unterstützung des Zug-projekts aufbringen.  

der SttK berlin wiederum stand unmittelbar nach seiner aus-

gründung vor sehr vielfältigen organisatorischen problemen.

während beim ttC Magni in erster linie Frauen angespro-

chen werden sollten, stand beim SttK berlin die gewinnung 

männlicher teilnehmer im Vordergrund. bei der lg letter 

wurde zielgerichtet sowohl nach Männern als auch nach 

Frauen ausschau gehalten. 

das Vereins-team

Jedes team bestand aus mindestens drei personen: einem 

„Kümmerer“, der sich kursbegleitend um die wünsche 

und bedürfnisse der Migranten/innen bemühte und or-

ganisatorische aufgaben wahrnahm, einem qualifizierten 

präventionsübungsleitenden sowie einem Übungsleitungs-

assistierenden. neben der inhaltlichen gestaltung konnten 

so weitgehend Sprachbarrieren und Verständigungsschwie-

rigkeiten gemeistert werden. Jeweils zwei personen pro 

Verein besaßen zur projekthalbzeit die Qualifizierung „Sport 

interkulturell“.

diese enge Verzahnung des Vereinsteams war eine gute Vo-

raussetzung, um sich als teilnehmer/in im Kurs wohlzufühlen 

und gleichzeitig die gesundheitsfördernden elemente des 
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Kursprogramms für sich nutzen zu können. Spiele  

und Übungsaufgaben animierten zum interkulturellen  

austausch, teilnehmende erzählten wissenswertes oder 

leiteten einzelne Stundenelemente selbst an. So konnte  

beispielsweise beim SttK berlin ein teilnehmer mit  

Migrationshintergrund als Co-trainer ausgebildet werden, 

der regelmäßig die atementspannung anleitete.

Manchmal geriet der gesundheitsaspekt bei den teilneh-

menden jedoch ins hintertreffen; viele wollten „einfach  

nur so“ tischtennis spielen. diesem wunsch folgten die  

trainer/innen zumeist, ohne jedoch die gesundheitsförde-

rung aus den augen zu verlieren.

an wen richtet sich die Broschüre?

der dttb ist mit dem Ziel in das projekt gegangen, in  

den nächsten Jahren über ein themenbezogenes bildungs- 

angebot trainer/innen und Vereinen den Start in eine  

interkulturelle Öffnung ihres Kursangebots zu erleichtern.  

Somit möchten wir alle trainer/innen und Vereinsmanager/

innen dazu einladen, an den vielfältigen erfahrungen der 

drei Vereine bezüglich der organisatorischen und der  

inhaltlichen aufgabenstellungen teilzuhaben!

3   Menschen aus aller welt – willkommen beim tischtennis!
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3   Menschen aus aller welt – willkommen beim tischtennis!

tipps für Vereine

alle Übungsleiterinnen und Übungsleiter mit der b-lizenz 

„Sport in der prävention“ (Ül p) haben bereits viele Kurse 

durchgeführt und verfügen somit über referenzerfahrungen. 

dies hat uns veranlasst, genauer auf die inhaltliche gestaltung 

zu schauen und herauszustellen, wo unterschiede am deut-

lichsten waren.

in der rubrik „tipps für Vereine“ finden Übungsleitende 

weiterführende informationen zur gründung von Kurs- 

gruppen mit der Zielgruppe „Ältere Menschen aus aller 

welt“. auszüge der neu entwickelten Materialien befinden 

sich in dieser broschüre; die vollständigen dateien  

werden künftig im rahmen von bildungsveranstaltungen  

des  dttb eingesetzt.

 • neben ideen im umgang mit Qualitätskriterien (Sport 

pro geSundheit) ist ein 10-teiliger Satz wissenskarten 

entstanden, der in möglichst einfacher Sprache die  

Kernbotschaften der gesundheitsförderung darstellt. 

 • Mit exemplarischen Stundenprotokollen lassen sich  

die Übungsleiter/innen p „über die Schulter schauen“.

 • Spielideen laden zur Förderung der Sprache sowie  

zur interkulturellen Kommunikation ein.  
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››› andrea wolFF

wissenschaftliche begleitung 

des Zug-projekts, 

Friedrich-alexander-universität 

erlangen-nürnberg

-------------------------------------------------------------------

„Die Koordinatoren des DTTB wurden durch das ZuG-Projekt 

in mehrfacher Hinsicht herausgefordert: zum einen hatte sich 

der DTTB erst relativ frisch im Bereich des Gesundheitssports 

etabliert, zum anderen wagten sie sich mit ZuG auch in das 

Neuland der systematischen Ansprache von älteren Migran-

tinnen und Migranten für die Teilhabe in Tischtennisverei-

nen. Mit der Zielgruppe der älteren Zuwanderer wandten 

sie sich dabei gleich einer besonders schwer erreichbaren 

Zielgruppe zu. Da die Koordinatoren des DTTB lediglich auf 

Vorerfahrungen mit jüngeren Migrantinnen und Migranten  

zurückgreifen konnten, waren sie für Ideen des DOSB und 

der Wissenschaft über mögliche Zugangswege sehr offen. 

Die Umsetzung erfolgte sehr strukturiert und refl ektiert, 

wobei anfängliche Stolpersteine als Ausgangspunkt genutzt 

wurden, neue Ideen aus den eigenen Strukturen heraus zu 

entwickeln. Die Erfahrungen und Erfolge des DTTB bei der 

Umsetzung von ZuG zeigen auf, dass mit sehr viel ehren-

amtlichen Engagement und einer Offenheit für neue 

Ansätze auch Einsteiger in das Themengebiet ältere 

Migrantinnen und Migranten mit Gesundheitssportange-

boten erreichen können.“

3   Menschen aus aller welt – willkommen beim tischtennis!

 • eine Übungsfolge, die sowohl Körperwahrnehmung 

als auch Kräftigung und atementspannung beinhaltet, 

wurde beim SttK berlin erfolgreich erprobt.

 • eine Übungsreihe zur Sturzprävention mit tt-Schläger 

und ball, aber auch mit Kleingeräten, will auf problem-

stellung älterer Menschen aufmerksam machen.

 • Mit „brain-gym“ soll die gehirnleistung älterer 

Menschen aktiviert werden.          

         

ich wünsche allen Sportinteressierten viel Spaß beim lesen 

und hoffe, dass diese broschüre zum nachahmen inspiriert!

an dieser Stelle möchte ich mich bei allen beteiligten 

partner/innen bedanken, die meine arbeit der projektko-

ordination mit persönlichem einsatz unterstützt haben, 

insbesondere bei den Vereinsteams des ttC Magni, der 

Sg letter 05 und dem SttK berlin, bei dem ressortleiter 

„gesundheitssport“ des dttb udo Sialino, bei der projekt-

leiterin des doSb Verena Zschippang, bei den Mitstreiten-

den der dttb-geschäftsstelle, bei andrea wolff von der 

Friedrich-alexander-universität erlangen-nürnberg, bei 

Jennifer osthus vom lSb niedersachen sowie bei pia Zufall 

für die unterstützung bei der erstellung dieser projekt-

dokumentation.

-------------------------------------------------------------------------

››› doriS SiMon, projektkoordinatorin 

„Zugewandert und geblieben“ und Coach

doris.Simon@gmx.net
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4 Sport für Ältere aus aller Welt:  
 die Projektvereine stellen sich vor

4.1  tischtennisclub magni Braunschweig 

der ttC Magni braunschweig ist mit ca. 75 Mitgliedern ein 

kleiner Sportverein, der jedoch schon viel bewegt hat: nicht 

nur auf dem papier hat der tischtennisverein sein interkul-

turelles leitbild festgehalten, sondern auch im Vereinsalltag 

umgesetzt – und wurde dafür 2011 mit der niedersäch-

sischen Sportmedaille ausgezeichnet. geehrt wurde die 

„herausragende Vereinsarbeit“ im sozialen und integrativen 

bereich. der Verein setzt mit seinen wettkampf-, Jugend- 

und hobbyspielern/innen auch zukünftig auf das Mitein-

ander und auf respekt. 

der Verein

der ttC Magni wurde 1979 gegründet. heute nehmen  

sechs erwachsenen- und zwei Jugendteams am  

wettkampfsport teil.

als besonderheit kann der Club aber auch auf eine  

„hobbygruppe“ verweisen: unter anleitung der lizensierten 

Übungsleiterin Viola ohse kommen hier regelmäßig ganz 

unterschiedliche Menschen zusammen, um gemeinsam  

unter dem dach des ttC Magni tischtennis zu spielen: 

Freizeitspieler/innen mit oder ohne Migrationshintergrund 

und in verschiedenen altersstufen – anfänger/innen und 

wiedereinsteiger/innen, die aus unterschiedlichen Motiven 

kurzzeitig oder auch dauerhaft nicht am wettkampfsport 

teilnehmen können oder wollen: „erlebnis vor ergebnis“  

ist ihr Motto!

das umfeld

ein eigenes Vereinsheim hat der Verein nicht, er nutzt an 

fünf tagen in der woche eine kommunale halle am rande 

der innenstadt für seine trainingsstunden. bedingt durch 

die innenstadtlage ist die Sporthalle zwar einerseits zentral 

gelegen und gut erreichbar, andererseits fehlt dem Club 

hierdurch aber auch die einbindung in die gemeinschaft 

eines dorfes oder eines Stadtteils. umso wichtiger ist die 

Vernetzung der Mitglieder untereinander und die Förderung 

eines gemeinschaftsgefühls – beispielsweise durch Verwen-

dung von Slogans wie „wir sind Magni“ bzw. „Mein Magni“ 

und der anrede „liebe Magnianer“. 

Sozial-sportliches engagement

nach einer langen phase ohne aktive nachwuchsgruppe 

bildete sich 2003 im anschluss an das vom braunschweiger 

präventionsrat initiierte projekt „Sport als brücke zur inte-

gration“ eine neue tischtennis-Jugendgruppe im ttC Magni. 

Seit diesem Zeitpunkt leitet der aus der ehemaligen udSSr 

zugewanderte willi rosenke das Jugendtraining.  

er ist diplomierter Sportlehrer, kann aber in deutschland 

nicht hauptberuflich in seinem beruf arbeiten.

Von 2006 bis 2012 wirkte der ttC Magni als „Stützpunkt- 

verein“ im programm „integration durch Sport“ mit.  

der Verein ist aber auch bemüht, erwachsene Zuwanderer  

als hobby- oder wettkampsportler/innen zu gewinnen.  
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die Kontaktaufnahme vollzieht sich beispielsweise durch 

nieder-schwellige Schnupperstunden und öffentliche Mit-

spielaktionen bei Festen und Veranstaltungen. dort informie-

ren Vereinsmitglieder über die Sportangebote im ttC Magni. 

So beteiligte sich der Club an der „braunschweiger integrati-

onsmesse“ und am inklusiven Sportfest „Sport für alle“, am 

rahmenprogramm des landesturnfests, an der präsentation 

von Sportangeboten in einem einkaufszentrum sowie an 

einer Veranstaltungsreihe des deutschen tischtennisbundes 

„Sport in sozialen brennpunkten“. 

weiterhin engagiert sich der Verein im bereich „Sport mit 

inhaftierten“: Seit 2002 nehmen akteure des ttC Magni an 

vom CVJM wolfsburg organisierten tischtennis-turnieren in 

der Justizvollzugsanstalt wolfenbüttel teil. Für dieses enga-

gement wurden die Kooperationspartner im Jahr 2007 vom 

damaligen bundespräsidenten horst Köhler im rahmen des 

wettbewerbs „Sterne des Sports“ ausgezeichnet.

tischtennis als Gesundheitssport

Schon seit 2008 bietet der ttC Magni in Kooperation mit der 

awo-Migrationsberatung Kurse unter dem titel „tischtennis 

als gesundheitssport“ an. die angebote richten sich an ein-

heimische und Migranten/innen, die in der Vergangenheit 

keinen Sport ausgeübt haben oder die sich in letzter Zeit 

nicht regelmäßig sportlich betätigt haben. Vorkenntnisse 

in der Sportart tischtennis sind nicht erforderlich. neben 

einem herz- und Kreislauftraining durch gesundheitsorien-

tiertes ausdauertraining, der Förderung von Spaß an der 

bewegung, der Schulung der Koordination und der reakti-

onsfähigkeit sollen teilnehmende Migranten/innen an den 

organisierten Sport herangeführt werden und Kontakte zu 

personen ohne Migrationshintergrund aufbauen.

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor

Sport für Ältere aus aller Welt im rahmen  
des Projekts „Zugewandert und Geblieben“

Gesundheitssport Tischtennis – Präventives  

Herz- und Kreislauftraining mit Tischtennis

nach der entsprechenden anfrage durch den deutschen 

tischtennis-bund mussten die Verantwortlichen des ttC Ma-

gni nicht lange überlegen: gerne beteiligte man sich mit der 

durchführung von insgesamt fünf Kursen an diesem projekt.

das Projekt-team

als Übungsleiterin konnte Viola Ohse (Jahrgang 1976) ge-

wonnen werden. die inhaberin der b-trainer-lizenz „Sport 

in der prävention“ hat in der Jugend selbst wettkampforien-

tiert tischtennis gespielt und sogar an deutschen Meister-

schaften teilgenommen. Später konzentrierte sie sich auf die 

ausübung von trainertätigkeiten, wobei sie heute den Fokus 

auf die anleitung von hobby- und gesundheitsorientierten 

gruppen legt. 

Martin Stützer (Jahrgang 1966) übernahm als assistent 

Kommunikation und Soziales die Funktion des Kümmeres 

im projekt. er spielt seit 1982 aktiv tischtennis im ttC Magni 

und führt den Verein seit 1992 ehrenamtlich als Vorsitzen-

der. als leiter der awo-Migrationsberatung braunschweig 

und Mitglied der kooperativen leitung des braunschweiger 

netzwerks integration konnte er im lauf der Jahre schon an 

vielen Stellen berufliches und ehrenamtliches engagement 

gewinnbringend verknüpfen.

ab dem zweiten Kurs war es gemäß der Zug-Förderricht-

linien möglich, der Übungsleiterin einen assistenten mit 

eigenem Migrationshintergrund an die Seite zu stellen. 

in unseren Kursen ii – iV übernahm Artjom Schuchart diese 

tätigkeit: der junge Mann wurde 1997 in Kasachstan  

geboren und kam im alter von sieben Jahren mit seinen 

eltern nach deutschland. Mit der Sportart tischtennis  

verband artjom bis zur Übernahme der assistentenaufgabe 

im Zug-projekt außer ein paar ballwechseln auf Steinplat-

ten im Freien nicht viel. im rahmen eines praktikums in der 

awo-Migrationsberatung bat ihn sein anleiter Martin  

Stützer um die Übernahme dieser tätigkeit. diese entschei-

dung erwies sich als glücksfall für alle beteiligten.

im fünften Kurs übernahm Ansagan Korchman die rolle 

der assistentin. die 1970 in Kasachstan geborene Fachärztin 

für infektionskrankheiten zog mit ihrer Familie 2013 nach 

deutschland. Sie spielte in Kasachstan vor allem in den 

Jahren 1978 bis 1984 aktiv tischtennis, in braunschweig ist 

sie seit kurzer Zeit Mitglied im ttC Magni und möchte hier in 

Zukunft auch an wettkämpfen teilnehmen.
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erfahrungsbericht des Projekt-teams

bezüglich des Zugangs zur Zielgruppe „Ältere Migranten“ 

war die berufliche tätigkeit von Martin Stützer sehr hilf-

reich: als leiter der awo-Migrationsberatung braunschweig 

verfügt der Vereinsvorsitzende über langjährige berufliche 

erfahrung in der integrationsarbeit, über zahlreiche Ver-

bindungen zu netzwerkpartnern sowie über persönliche 

Kontakte zu Migranten/innen. 

um die teilnahme am projekt „Zug“ warb der ttC Magni  

auf verschiedenen wegen: die Veröffentlichung von pres-

seartikeln konnte erwirkt werden, e-Mail-Verteilergruppen 

wurden bedient und auf Festen sowie anderen Veranstal-

tungen mit awo-beteiligung wurde das projekt vorgestellt.  

Über alle diese Kanäle wurden zwar teilnehmende  

gewonnen – die meisten Migranten/innen wurden aber  

über persönliche ansprache durch das team der awo- 

Migrationsberatung gewonnen.  

erfreulich war, dass alle Kurse wie geplant starten und  

auch zu ende geführt werden konnten. in allen Kursen 

hatte die Übungsleiterin mit unregelmäßiger teilnahme der 

mitwirkenden Migranten/innen, mit Kurseinsteigern in der 

zweiten oder zu dritten Kurseinheit und auch mit Kursab-

bruch zu kämpfen. Martin Stützer führt dies zum einen auf 

die offenheit des doch eher unverbindlichen und kosten-

freien angebots sowie auf die oftmals nicht stabile lebenssi-

tuation der teilnehmenden zurück.

im ersten Kurs, den die Übungsleiterin noch ohne assi-

stenten leitete, hatte Viola ohse aufgrund von Sprachbarri-

eren oftmals Schwierigkeiten, die wissenselemente und die 

das gesundheitsbewusstsein betreffenden inhalte zu vermit-

teln. Für viele war es die erste teilnahme an einem Sportver-

einsangebot. dies führte zu Verhaltensunsicherheiten – zu-

mal einige auch die erwartung hatten, sich zu einem reinen, 

klassischen tischtenniskurs angemeldet zu haben.

ein richtiges gruppengefühl konnte aufgrund der Fluktu-

ation nur schwer erreicht werden. dennoch konnte immer 

wieder auch beobachtet werden, dass sich unter den teilneh-

mern bekanntschaften gebildet hatten.

einige Migranten/innen besuchten mehrere Kurse – darunter 

ein aus der ehemaligen udSSr zugewanderter rollstuhlfahrer.

die Migranten/innen sprachen auf das praktische Sporttrei-

ben besser als auf die Vermittlung der theoretischen inhalte 

an. es entspricht nur bedingt ihrer lebenserfahrung, sich z. b. 

mit den Funktionen des herz- und Kreislaufsystems auseinan-

derzusetzen. dennoch haben alle Mitwirkenden die intention 

des angebots verstanden und wohlwollend aufgenommen. 

die Verantwortlichen des ttC Magni sind sicher, dass die 

teilnehmer an ihren Kursen zukünftig zumindest offener für 

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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die teilnahme an ähnlichen Kursen sind. dennoch bedarf es 

türöffner („Kümmerer“), die den Kontakt zu „regulären“ 

Kursen von anbietern im gesundheitswesen herstellen.

Sport für Ältere aus aller Welt

Sportvereine müssen aus Martin Stützers Sicht heutzutage 

vielfältige aufgaben auch abseits der Übungsstunden erfül-

len, um attraktiv für die Mitglieder zu bleiben. nur so kann 

auch ein wichtiger beitrag für den Zusammenhalt der gesell-

schaft geleistet werden und sportliche erfolge – wenn auch 

nicht um jeden preis – erreicht werden. der alleinige Verweis 

auf offen stehende türen und ein pauschaler hinweis auf die 

„Freude über neue Mitglieder“ genügten nicht. 

um Menschen aus anderen Kulturen als Kurs- oder Vereins-

mitglieder gewinnen zu können, seien persönliche Kontakte 

der größte erfolgsfaktor. Stützer rät: „nutzen Sie Schlüs-

selpersonen mit Verbindungen zu Migranten/innen, um 

Kontakte zu knüpfen. dies können z. b. Sozialberater/innen, 

lehrer/innen oder auch leiter/innen von treffpunkten aus-

ländischer begegnungsstätten bzw. Clubs sein.“ und weiter: 

„Keine broschüre kann eine praktische einheit ersetzen. gün-

stig ist es, wenn man die Chance hat, eine kleine gruppe von 

Migranten gemeinsam zur Schnupperstunde einzuladen –  

z. b. teilnehmer eines Sprachkurses.“ 

weiter rät der Magni-Vorsitzende, die örtlichen integrations-

netzwerke zu nutzen: „Stellen Sie ihr angebot in Sitzungen 

dieser gremien vor oder bitten Sie darum, dass der Kurs-Flyer  

 

per Mail-Verteiler bekannt gemacht wird und auf diesem 

weg in die hände von Multiplikatoren mit Verbindungen  

zu Migranten kommt“. 

auch die Kontaktaufnahme zu Verwaltung und lokaler  

politik empfiehlt Martin Stützer: „Stellen Sie ihr angebot 

dem kommunalen integrationsbeauftragten vor und bitten 

Sie um weitergabe in dessen netzwerken und Mail-Vertei-

lern. Fragen Sie dort auch, ob er eine tür öffnen kann, um 

das projekt im zuständigen politischen Fachausschuss der 

Kommunalpolitik präsentieren zu können“.

hier noch ein weiterer tipp des awo-Mitarbeiters: „werben 

Sie für ihr angebot mit kleinen praktischen elementen auf 

Veranstaltungen, wo Migranten teilnehmen. das können  

z. b. begegnungs-, Spiel- oder Straßenfeste sein“.  

Mit blick auf das „Zug-projekt“ lobt Martin Stützer die 

rahmenbedingungen, die den einsatz einer qualifizierten 

Übungsleiterin, eines dank seiner herkunft und Sprach- 
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kenntnisse sehr hilfreichen assistenten und eines „Küm-

merers“, der sich außerhalb der praktischen einheiten der 

organisation und Kontaktaufbau und -pfl ege widmen 

konnte, ermöglichten.

Fazit

Martin Stützer, Vorsitzender des ttC Magni, kann sich gut 

vorstellen, auch zukünftig ein- oder zweimal jährlich Kurse 

unter dem titel „gesundheitssport tischtennis – Sport für 

ältere Menschen aus aller welt“ in seinem Verein anzubie-

ten. Zur Steigerung der Verbindlichkeit sollen die teilneh-

mer/innen dann aber einen eigenen fi nanziellen beitrag 

leisten. da dieser aber aufgrund der angesprochenen Ziel-

gruppe nicht kostendeckend sein kann, stellt sich die Frage 

nach der Finanzierbarkeit des angebots. 

ein assistent, der die Sprache der Mehrzahl der teilneh-

menden spricht, ist sehr wichtig für einen erfolgreichen 

Kursverlauf. 

in den heißen Sommermonaten möchte der ttC Magni 

aber keine Kurse für Senioren anbieten. hierfür besteht 

für diese Jahreszeit auch keine nachfrage.

-------------------------------------------------------------------------

››› ttC Magni

››› Martin StÜtZer, 1. Vorsitzender

0175 . 26 48 093

m.stuetzer@ttc-magni.de

www.ttc-magni.de
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interview mit zwei kursteilnehmerinnen 
nele Lytowchenko und Zinaida Haberlach 

Aus welchem Land kommen Sie ursprünglich?

Lytowchenko: aus der ukraine.

Haberlach: ich komme aus russland.

Wie lange sind Sie schon in Deutschland?

Lytowchenko: im dezember bin ich seit 15 jahren 

in deutschland.

Haberlach: Seit 17 Jahren bin ich hier.

Haben Sie in Ihren Heimatländern schon 

Tischtennis gespielt?

Haberlach: nein, gar nicht. hier habe ich das 

erste Mal tischtennis gespielt. ich bin auch schon 

seit dem ersten Kurs dabei.

Lytowchenko: Ja früher als ich klein war. als Kind 

habe ich schon mal gespielt. hier habe ich dann 

nach langer Zeit wieder angefangen. Seit meiner 

Kindheit das erste Mal wieder.
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Wie gefällt Ihnen der Kurs?

Haberlach: uns gefällt der Kurs sehr gut. 

wir machen beide jetzt wieder bei dem nächsten 

Kurs mit.

Lytowchenko: Ja, der Kurs ist sehr toll. es geht ja 

nicht nur um tischtennis sondern auch um bewegung 

allgemein. da machen wir gute Übungen um fi t zu 

bleiben.

Würden Sie den Kurs weiterempfehlen?

Lytowchenko: Ja, das habe ich schon gemacht. 

eine Freundin kommt mich bald besuchen und 

sie nimmt dann auch an dem Kurs teil.

Haben Sie durch den Kurs neue Kontakte 

geknüpft? 

Lytowchenko: Ja, man lernt viele neue Menschen 

verschiedenster nationalitäten kennen.

Haberlach: ich würde sagen, man hat einige 

bekanntschaften geschlossen.

Spielen sie unabhängig von dem Kurs auch 

noch Tischtennis?

Lytowchenko: Ja bei uns im hof stehen 

tischtennisplatten, da kann ich spielen.

Haberlach: am Samstag fi ndet im ttC Magni 

ein training für anfänger statt, vielleicht 

gehe ich dort hin.

(an Frau lytowschenko) 

Ihr Enkel Vladyslav spielt ja nun seit kurzer Zeit 

auch Tischtennis in diesem Klub. Haben Sie Vlady 

mitgenommen, oder lief es umgekehrt?

Lytowchenko: ich habe zuerst gespielt und dann ist 

er mal mitgekommen und spielt jetzt im Verein und 

nimmt auch schon an wettkämpfen teil.  

er spielt inzwischen sehr oft, ob beim training 

oder in der Schule. Zuhause spielen wir dann auch 

zusammen im hof.

Haben Sie vor nach Ende des Kurses weiter 

Tischtennis zu spielen?

Haberlach: Ja ich hoffe ich fi nde einen guten Kurs.

Lytowchenko: Ja ich würde auch gerne weiter 

machen. unsere trainerin Viola hat das auch super 

gemacht. 

---------------------------------------------------------------

Übersetzung: ››› anSagan KorChMan, assistentin 

bei dem tischtenniskurs

interviewführung: ››› beKe StÖVer, praktikantin bei 

der awo Migrationsberatung

Vereinskontext: ››› ttC Magni

Das Interview ist sinngemäß niedergeschrieben.
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unsere ausgangssituation

Seit vielen Jahren gibt es bei uns im SttK berlin neben dem 

Spiel- und trainingsbetrieb der herren, damen und Senioren 

sowie einer umfangreichen und erfolgreichen Jugendarbeit,  

die uns einen erheblichen teil des nachwuchses für die  

erwachsenen „liefert“, mehrere trainingszeiten für erwach-

sene Freizeitspieler. diese Freizeitspieler werden bei uns 

auch ohne Mitgliedschaft als zugehörig angesehen.

in allen bereichen fanden sich selbstverständlich immer auch 

Migranten/innen.

Seit 2007 führen wir jedes Jahr zertifizierte Kurse „tischten-

nis als gesundheitssport“ mit entsprechend in 2. lizenzstufe  

ausgebildeten trainern durch.

der projektstart war für uns zeitlich gesehen ungünstig, 

als dass er mit der ausgründung unseres Vereins zusam-

mengefallen war. nach über 60 Jahren als abteilung eines 

Mehrspartenvereins beschlossen wir, ein kleiner, reiner und 

eigenständiger tischtennisverein zu werden. 

anwerben von teilnehmer/innen

das in der gesamten dauer des projekts größte problem 

war, teilnehmer/innen der Zielgruppe „60+ mit Migrations-

hintergrund“ zum Kurs in die halle zu bekommen. dafür 

Zugangswege zu finden, war aber genau Sinn und Zweck 

des projektes. Man kann vorwegschicken, dass es ein großes 

problem war und blieb. nachstehend eine auflistung über 

unsere bemühungen, teilnehmer/innen zu gewinnen.

 • bereits ende Juni standen wir auf dem hermann-ehlers-

platz, dem hauptverkehrsknotenpunkt im Südwesten 

berlins, in unmittelbarer nähe unserer halle bei einem in-

terkulturellen Fest, von dem wir erst kurz vorher erfahren 

hatten. wir verteilten Flyer und sprachen mit den aus-

stellern, von denen viele unsere in großer eile erstellten 

Flyer gleich mit auslegten. herr than hai nguyen, der für 

„danke deutschland“  arbeitet, bekundete erhebliches 

interesse an unserem projekt.

 • am tag darauf waren wir mit einem Stand auf dem  

bezirkssportfest vertreten. wir boten einen kleinen  

tischtennis-parcours an, zwei „normale“ tische und  

zwei Midi-tische zum Spielen.

4.2 Steglitzer tischtennis klub Berlin
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 • wir haben uns mit herrn than hai nguyen an einem  

Freitag anfang Juli beim drK-landesverband  getroffen. 

dort haben wir unser projekt nicht nur ihm, sondern auch 

Frau Marion helms-wetzel.

 • anfang Juli waren wir auf einem Sommerfest des Migra-

tionsbeauftragten von Steglitz-Zehlendorf im gemeinde-

zentrum der griechischen gemeinde nahe unserer halle. es 

fanden verschiedene gespräche mit den anwesenden statt, 

darunter viele organisationsvertreter/innen von Migran-

tenorganisationen, einige nahmen Material zur weiterga-

be mit, u. a. Frau Maria oikonomidou von der griechischen 

gemeinde. wir hatten gelegenheit, mit dem bezirksbür-

germeister norbert Kopp ausführlich zu sprechen.

 • am 30.8.14 waren wir bei „Sport im olympiapark“ an 

einem Stand des landesportbundes mit Christoph Stege-

mann (lSb). die Veranstaltung war gut besucht.

 • auch Frau britt Finkelmann, die beim lSb programmleite-

rin für integration durch Sport ist, wollte behilflich sein.

 • Über Christoph Stegemann haben wir die adresse von 

Frau Maurer-Kartal vom Stadtteilverein Schöneberg 

bekommen. Frau Maurer-Kartal äußerte interesse an 

unserem projekt. wir nahmen später auf einladung des 

Stadtteilvereins an dem Fachgespräch „bewegter alltag 

in den herkunftsländern“ teil. am rande fand ein langes 

gespräch mit dem Stadtplaner alexander Meyer statt.

 • dieser Stadtteilverein veranstaltete am Sonntag, den 

7.9.14 ein Sommerfest und wir haben dort von 13-18 uhr 

einen tischtennistisch, der vom Verein auf die Straße 

gestellt wurde, betreut. es haben aber vorwiegend Kinder 

und Jugendliche gespielt. Kurz vor 18 uhr haben wir 

aber noch Mohamed (Jahrgang 1946) kennengelernt. er 

kommt aus Ägypten, ist Sportwissenschaftler und betreut 

mehrere Sportprojekte, z. b. tischtennis, Volleyball und 

Frisbee, die unter freiem himmel stattfinden. er nimmt 

seitdem mit unübersehbarem Spaß an unserem Kurs teil 

und bringt immer wieder bekannte mit, die alle kaum 

deutsch sprechen und damit zur Zielgruppe der nicht-

integrierten zählen.

 • ellen, eine teilnehmerin an unserem Zug-Kurs, arbeitet in 

der pressestelle einer Krankenkasse und hat einen kleinen 

bericht auf der Facebook-Seite der Krankenkasse veröf-

fentlicht.

 • am 9.10.14 trafen wir in den räumen der griechischen 

gemeinde erneut Frau Maria oikonomidou. Sie vermit-

telte ein gespräch mit Milan Kobanov, dem leiter des 

hauptstadtbüros der bundesarbeitsgemeinschaft der 

Migrantenverbände.

 • wir nahmen am 18.10.14 mit einem Stand und einer Vor-

führung durch unsere Kursteilnehmer an der Messe „Sport 

& gesundheit“ teil. gudrun engel vom ttC neukölln, 

versuchte, uns teilnehmer/innen für Zug zu schicken.

 • wir nahmen am Symposion „Sport für Ältere“ des lSb 

berlin und des lSb brandenburg teil, insbesondere am 

workshop über Zug. ein teilnehmer dieses workshops 

war peter börtzler, Übungsleiter  des FC internationale. 

dieser Verein hat ca. 70 % Migranten und wurde, wie 

man dem Vereinsnamen entnehmen kann, für sie gegrün-

det. Über ihn entstand ein Kontakt zum Vorstandsmit-

glied thomas Kling, der uns unterstützt.

 • im rathaus Schöneberg haben wir Flyer auslegt.

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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 • Über Christoph Stegemann vom lSb berlin entstand 

Kontakt zu Verena Kupilas vom berliner institut für public 

health, die dort im projekt „gesundheitssportberatung für 

Menschen mit Migrationshintergrund“ und in der „Ziel-

gruppe Migranten“ arbeitet. Sie nahm an unserem Kurs 

einmal teil und brachte mehrere teilnehmer/innen mit, die 

allerdings teilweise „zu jung“ für unsere Zielgruppe waren. 

 • wir waren mehrfach im auguste-Viktoria-Krankenhaus 

unweit unserer halle und konnten, nachdem wir den 

Chefarzt angetroffen hatten, in der ambulanten rehakli-

nik unsere Flyer aufhängen und auslegen. unser ange-

bot fand er sehr passend. es kamen von dort aber nur 

deutsche. 

 • im internet durchsuchten wir eine liste der Ärztekammer 

nach Ärzten, die ausdrücklich auf ihre Fremdsprachkennt-

nisse hinweisen oder deren name auf eigenen Migrations-

hintergrund hindeutet. die aufnahme bei besuchen in der 

praxis war bisher positiv. beratungsgespräche zum gesund-

heitssport stellen für die Ärzte aber leider eine erhebliche 

zeitliche belastung dar und unterbleiben deshalb oft. 

 • nachdem zwei teilnehmer aus dieser einrichtung bei uns 

teilnahmen, stellten wir Zug am 10.9.15 am tag der offe-

nen tür in der bodelschwinghschen Klinik für psychisch 

Kranke vor, stellten zusätzlich zum vorhandenen tischten-

nis-tisch unseren Midi-tisch auf und konnten schließlich 

mit einigen patienten spielen.

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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erfahrungen beim anwerben von teilnehmer/innen

angesichts dieser vielen verschiedenartigen anläufe, teil-

nehmer/innen für den jeweils laufenden Kurs zu gewinnen, 

wird es vielleicht verwundern, dass die Kurse nicht schon 

längst voll sind. in den meisten Fällen wurde uns unterstüt-

zung zugesagt, das angebot auch wirklich beworben – aber 

meistens ohne erfolg. dennoch kann man folgende erfah-

rungen nennen:

 • Multiplikator/innen spielen die alles entscheidende rolle. 

alles hängt davon ab, ob sie von unserem projekt über-

zeugt sind und das entsprechend „rüberbringen“.

 • wie wir auch von anderer Seite hörten, müsste man die 

teilnehmer/innen zur Überwindung möglicher Schwellen-

angst abholen und mitbringen, und das nicht nur beim 

ersten termin. das stellt für die ehrenamtliche arbeit  

ein sehr große zeitliche herausforderung dar. 

 • wichtig ist, dass teilnehmer/innen sich gegenseitig  

abholen und mitnehmen.

 • interessenten haben vorher viele Fragen zum inhalt, zum 

ablauf, ob man allein kommen kann ohne Spielpartner, 

welche Vorkenntnisse erwartet werden usw.

 • der bewegungsradius der Zielgruppe ist oft recht klein.

 • Sturzprophylaxe und niedrigschwellige pilates-elemente 

sind sinnvolle bestandteile des Kurses. 

appetit kommt (leider erst) beim essen. Von denen, die ein 

Mal kamen, blieben sehr viele. wer mehrfach kam, taucht 

immer wieder auf: eine abstimmung „mit den Füßen“.

integration der teilnehme/innen

wie erreichten wir – und das jedenfalls sehr erfolgreich – 

die einbindung (integration) der aufwändig gewonnenen 

teilnehmer/innen in den Kurs und darüber hinaus in unseren 

Verein?

 • Schon bei der ankunft werden neue gesichter sofort be-

merkt, die neulinge werden sofort von einem/r trainer/in 

desselben geschlechts angesprochen. es ist dafür immer 

ein männlicher Übungsleiter und eine weibliche Übungs-

leiterin vor ort.

 • Zu beginn jeder trainingseinheit gibt es ein Kennenlern-

ritual zum erlernen der namen.

 • die begeisterung und der Spaß der teilnehmer/innen 

während des Kurses, der manchmal unüberhörbar ist, 

sprechen dafür, dass unser angebot „passt“.

 • bei vielen Übungen mit oder ohne tisch „müssen“ die 

teilnehmer/innen miteinander agieren. Kontakte unterei-

nander ergeben sich so völlig zwanglos.

 • die Zug-teilnehmer/innen wachsen in die gleichzeitig und 

anschließend stattfindende „normale“ erwachsenen-Frei-

zeit hinein, indem sie dort einfach noch spielen und die 

gruppen sich mischen. Vor beginn treffen die teilnehmer/

innen auf die vorher stattfindende Kindergruppe.

 • da wir ständig neulinge aufnehmen, gibt es keine „erste 

Stunde“ für alle. neulinge treffen also auf eine bereits 

funktionierende gruppe mit entspannter atmosphäre.

 • Vorher/nachher gibt es immer viele einzelgespräche und 

beim ersten Mal zusammen mit einem/r Übungsleiter/in 

das ausfüllen des gesundheitsfragebogens.

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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 • aufgelockert wird die gruppenzusammensetzung durch 

die teilnahme von Senioren ohne Migrationshintergrund 

und von jüngeren teilnehmern/innen. ein Senior kommt 

mit seinem Sohn, ein anderer bringt seinen enkel mit.

 • bessere Spieler/innen nehmen rücksicht, spielen mit der  

anderen hand usw.

 • bisher hatten sehr viele teilnehmer/innen mindestens 

elementare deutschkenntnisse. andere teilnehmer/innen 

dolmetschen. trotzdem sind z. t. erklärung von Übungen 

oder technik mehrfach in verschiedene Sprachen über-

setzt erforderlich.

 • als genadi, der heinrich genannt werden möchte,  

Martha aus argentinien fragte: „wollen wir uns was  

erzählen?“, dauerte es eine weile, bis klar war, dass  

er gegen sie einen Satz mit Zählen der punkte spielen 

wollte.

 • das alles ist nur mit erheblichem personalaufwand  

zu leisten, selbst Übungsleiter plus helfer sind zu wenig. 

wir sind mit mindestens drei Übungsleitern/betreuern  

vor ort.

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor



22

aktive teilhabe

wesentlicher und erfolgreicher bestandteil der integration 

ist die aktive teilhabe, zu der die teilnehmer/innen auch 

gezielt aufgefordert werden:

 • eine Chinesin erklärte die bedeutung von „pingpong“  

im Chinesischen mit Schriftzeichen.

 • eine iranerin leitete einen orientalischen tanz als  

aufwärmprogramm.

 • Mohamed aus Ägypten führte schon mehrfach die  

atementspannung zum abschluss durch.

 • pfingsten fand auf initiative von teilnehmern/innen  

ein gemeinsames Frühstück in einem iranischen  

restaurant statt.

 • im hochsommer 2015 fanden trotz großer hitze stun-

denlang nach Kursende noch gespräche zwischen den 

teilnehmern/innen unterschiedlichster herkunft statt.

 • gemeinsames eisessen nach dem Kurs.

 • aus gegebenem anlass wurden von den teilnehmern/in-

nen geburtstagslieder aus verschiedenen ländern in den 

jeweiligen Sprachen (vor)gesungen.

 • ein teilnehmer, der für einige Monate in sein heimatland 

zurückkehrte, wurde in einer gesprächsrunde über seine 

erfahrungen in deutschland verabschiedet.  

besonders im gedächtnis war ihm geblieben, dass man 

auf der rolltreppe rechts stehen soll.

Probleme

 • eine ständige Schwierigkeit: Zur Kontaktaufnahme mit der 

Zielgruppe wären Flyer in den entsprechenden Sprachen, 

die uns zu beginn des projekts zugesagt wurden, sehr wich-

tig gewesen. Vom zur Verfügung gestellten Material war 

nur der rote gesundheitssport-Flyer wirklich brauchbar.

 • das interesse der teilnehmer/innen geht nach teilnahme 

an etwa zwei Kursen richtung mehr tischtennis spielen, 

mehr technikvermittlung und damit einen Schritt weg 

vom ursprünglichen angebot. die Kursinhalte sind dann 

schon bekannt und die Fähigkeit zum eigenen Spielen hat 

sich entwickelt.

 • bereits das Kursprogramm „tischtennis als gesundheits-

sport“ ist sehr hochschwellig. es ist nicht dafür gedacht, 

dass bei vielen trainingseinheiten neue teilnehmer/innen 

dazukommen.

 • der Zug-lehrgang ist völlig überladen: er soll zugleich 

die Kriterien eines zertifizierten gesundheitssportkurses 

erfüllen und zusätzlich einen beitrag zur integration  

einer besonders schwer erreichbaren gruppe leisten.  

die wissensvermittlung laut gesundheitssport-Kurspro-

gramm wurde teilweise auch für die bessere Verständi-

gung zwischen den teilnehmern/innen, die besprechung 

von wünschen und einmal für das besprechen des  

gesundheitsfragebogens genutzt.

 • aus Vereinssicht ist die unpünktlichkeit der teilnehmer/

innen ein ernstes problem. das eintreffen der teilnehmer/

innen verteilt sich manchmal auf eine Zeitstunde. 

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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 • obwohl tischtennis sonst sehr stark männlich dominiert  

ist – es gibt kaum eine Sportart mit geringerem weib-

lichen anteil –, überwiegen bei unseren Migranten/innen 

der altersgruppe 60+ deutlich die Frauen.

 • die Festlegung auf Migranten/innen 60+ war eher ein  

hindernis: notwendig zur integration ist die Vermischung 

mit älteren deutschen und mit jüngeren teilnehmern/in-

nen. 60+ ist zu hoch angesetzt.

 • es fehlt – etwa beim lSb – eine Zusammenstellung aller 

relevanten anlaufstellen für Migranten/innen, vielleicht 

sogar eine broschüre, in die man angebote eintragen 

kann. wir verbrachten sehr viel Zeit mit der Suche nach 

geeigneten „Verteilern“.

Fazit aus Sicht des Vereins

die teilnahme von zwei trainern des Vereins an der  

Schulung „Sport interkulturell“ wird uns über Zug hinaus 

helfen. beide sind auch in anderen bereichen des Vereins 

tätig und können dort ihre Sensibilisierung einbringen.  

das projekt hat dem Verein neue perspektiven eröffnet  

und neue Kontakte hergestellt.

Für die teilnehmer/innen waren die Zug-Kurse mit Sicherheit  

eine sehr positive erfahrung. nach unseren eindrücken  

haben sie Kontakte von dauer geknüpft, und zwar  

untereinander und zu unserem Freizeit-tischtennis.

der gedanke des projekts ist wichtig und liegt uns am  

herzen. aber am anfang war keinem der teilnehmer/innen 

am projekt der umfang der anforderungen bekannt.  

unser Verein ist rein ehrenamtlich geführt. deshalb waren 

die anforderungen, die durch das projekt an uns gestellt 

wurden, nur mit einem ausgesprochen großen Kraftakt zu 

bewältigen.

-------------------------------------------------------------------------

››› SttK berlin

››› ChriStian KÜhnel, 1. Vorsitzender

christian@sttkberlin.de

www.sttkberlin.de
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die Sg letter 05 ist ein Sportverein mit ca. 1.700 Mitgliedern.  

die tischtennis-abteilung ist mit 30 aktiven erwachsenen 

Mitgliedern eine der kleinsten abteilungen. in der Saison 

2015/16 nehmen wir mit 3 erwachsenen- und 2 Kindermann-

schaften an den punktspielen teil. Zudem hat sich im letzten 

Jahr eine hobbygruppe gebildet, die sich hauptsächlich aus 

den teilnehmer/innen des Zug-projektes zusammensetzt.

integration durch Sport

Mit dem thema Migration haben wir uns intensiv bereits im 

Jahr 2013 auseinandergesetzt, als bekannt wurde, dass die 

Stadt Seelze sehr viele Flüchtlinge erwartete. nach gesprä-

chen mit der Schulleitung der grundschule letter, der inte-

grations-beauftragten sowie integrationslotsen der Stadt 

Seelze ergab sich das projekt „letter integriert“ für Kinder  

in Zusammenarbeit mit dem tischtennis-Verband niedersach-

sen (ttVn) und dem landessportbund niedersachsen. da 

dieses projekt hervorragend angenommen wurde, war es 

keine Frage dem ansinnen des ttVns in Sachen Zug-projekt 

zuzustimmen. wo es Kinder mit Migrationshintergrund gibt, 

sollte auch die gewünschte Zielgruppe 60+ zu finden sein –  

so dachten wir!  

das netzwerk „Zugewandert und Geblieben“

die uns bekannten Zugangswege plus unterstützung durch 

die presse waren ein vielversprechender anfang zur Kon-

taktaufnahme. ausgebaut wurden diese wege durch das 

Verteilen von Flyern in unterschiedlichen Sprachen (türkisch, 

russisch, polnisch, arabisch und persisch): 

 • in apotheken

 • arzt-und physiotherapiepraxen

 • allgemein öffentlichen bereichen

 • VhS 

 • sowie den persönlichen Kontakten zu sozialen Verbänden 

wie awo, rotes Kreuz, mit Mitarbeitern/innen des  

Sozialen hauses in Seelze

 • beim internationalen Frauenfrühstück

 • bei Stadtteilfesten

 • speziellen Veranstaltungen zur integration in Seelze

 • bei einer gesundheitsmesse, die die Stadt Seelze alle  

zwei Jahre ausrichtet. 

4.3 Sportgemeinschaft Letter von 1905

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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die fünf tischtennis-kurse für Ältere aus aller Welt

der erste Kurs, der im Mai starten sollte, wurde mangels  

teilnehmer nach der zweiten Stunde abgesagt.

der zweite Kurs lief erfolgreich, nachdem die Übungszeit auf 

montags (19.00 uhr) verlegt worden ist. aus der gewünschten 

Zielgruppe nahmen fünf personen teil, eine weitere Migran-

tin war jünger. es ergab sich eine gute durchmischung, nach 

der Vorstellungsrunde und entsprechenden aufwärmü-

bungen kannten sich alle mit Vornamen. insgesamt entstand 

eine sehr gute atmosphäre. Sprachliche Schwierigkeiten 

waren kaum vorhanden – bis auf eine ausnahme. diese 

Schwierigkeiten konnten aber von der Ül-assistenz mit bild-

lichen darstellungen, dem Vormachen und „mit händen und 

Füßen“ aufgefangen werden.

der dritte Kurs bestand aus zeitweise bis zu 15 personen. 

die meisten personen hatten auch im zweiten Kurs teilge-

nommen. durch urlaub, Krankheiten und sonstiger nicht 

bekannter gründe gab es immer mal wieder Fehlzeiten. eine 

teilnehmerin fühlte sich allerdings nicht genügend gefordert 

und hörte deswegen auf.

der vierte Kurs bestand aus 4 – 10 personen, die wiederum 

alle am vorherigen Kurs teilgenommen hatten. leider waren 

es nur noch zwei teilnehmer aus der Zielgruppe! Zwei per-

sonen konnten krankheitsbedingt nicht mehr teilnehmen. 

einer teilnehmerin hat der Kurs so gut gefallen, dass sie sich 

an ihrem wohnort, leider nicht letter, in einem Sportverein 

angemeldet hat, um tischtennis zu spielen! Zwei neu-

Zugänge gab es aufgrund der ansprache auf der gesund-

heitsmesse in Seelze. die Kursteilnahme war sehr konstant. 

außerdem nehmen einige personen zusätzlich auch an einer 

hobbyrunde teil.

ein fünfter Kurs ist geplant.

das team

 • Monika Jones: abteilungsleitung tischtennis seit anfang 

2014, spielt aktiv tischtennis seit 1982, interessiert am  

thema, da mit einem Migranten verheiratet.

 • Günter Hahn: tischtennisspieler seit 1972 mit folgenden 

lizenzen: C- trainer seit 2001, p-trainer seit 2005  

prävention (gesundheitssport ), b-trainier seit 2012  

Fachrichtung orthopädie

 • Andrea Schnecke: Übungsleiter-assistenz, Jugendwartin 

seit anfang 2010, spielt aktiv tischtennis seit 1976,  

Ül-lizenz C plus. wird gesundheitssport auch nach  

beendigung des projektes anbieten. 

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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unser Fazit

in letter gibt es viele asylbewerber/innen, aber kaum 

Migranten/innen aus der Zielgruppe. die Migranten/innen in 

letter sehen sich als hinreichend integriert, haben zum teil 

einen deutschen pass und fühlen sich von dem tischtennis-

angebot nicht angesprochen. die großeltern aus unserem 

projekt „letter integriert“ konnten leider nicht gewonnen 

werden. eine persönliche nachfrage brachte zur tage, dass 

“ich in meinem alter nicht mehr mit Sport und insbesonde-

re mit tischtennis anfangen werde“. auch der hinweis auf 

herz-Kreislauf-Sport und gesundheit brachte keine erfolge. 

auch persönliche ansprache der Ärzte durch den Übungs-

leiter, die sich durchweg positiv äußerten, brachten keinen 

Zuwachs, eben so wenig wie die offi ziellen Stellen der Stadt 

Seelze.

-------------------------------------------------------------------------

››› Sg letter

››› MoniKa JoneS, abteilungsleiterin tischtennis

05137 . 36 79

tischtennis@sg-letter-05.de

www.sg-letter-05.de

interview mit einer teilnehmerin

Wie bist du zum Kurs gekommen? 

ich habe in der Zeitung von dem Kurs gelesen und 

gedacht, das schaue ich mir mal an.

Hattest du vorher keine Lust Sport zu betreiben?

nein, ich hatte keine Zeit, keine lust und jetzt 

hat der arzt gesagt, ich soll mal etwas für meine 

gesundheit tun und das soll das ja hier sein – so für 

gesundheit. und tischtennis habe ich früher mal 

gespielt. nicht richtig, aber so ein bisschen.

Gefällt dir der Kurs?

der Kurs ist richtig gut, die leute kannte ich ja alle 

vorher nicht, aber sie sind sehr nett und wir kennen 

uns jetzt schon ganz gut und erzählen auch immer  

was. nur das viele laufen macht mir probleme! ich 

habe ein gutes gefühl etwas für mich zu tun und 

freue mich  auf jeden Montag. da wir alle mittler-

weile ganz gut tischtennis spielen können, macht 

das Spielen miteinander viel Spaß. und der günter 

(Übungsleiter) zeigt uns auch immer etwas neues. 

am besten sind die wettkämpfe, die wir manchmal 

machen – vor allem, wenn ich gewinne! ich wusste 

auch gar nicht, dass man beim tischtennis so viel 

schwitzt!

Was wirst du machen, wenn der Kurs am 

Jahresende vorbei ist?

na, nachdem günter uns verabschiedet hat, spielen 

wir fast immer alle noch ein wenig weiter. wenn der 

Kurs dann ganz zu ende ist, will  ich auf jeden Fall in 

der hobbygruppe weiterspielen. Vielleicht gibt es ja 

aber auch noch einen Kurs …

4   Sport im Verein für Ältere aus aller welt: die projektvereine stellen sich vor
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5   tipps für Vereine

das Kursprogramm „gesundheitssport tischtennis“ ist als 

erste Spielsportart seit über zehn Jahren mit dem Siegel 

„Sport pro geSundheit“ des deutschen olympischen 

Sportbundes zertifi ziert. trotzdem war es eine besondere 

aufgabenstellung, die vielfältigen Qualitätskriterien des 

Siegels auf ihre umsetzbarkeit bei der Zielgruppe ältere 

Migranten/innen 60+ zu überprüfen.

Gesundheitscheck

bevor der teilnehmende die gesundheits-Übungsstunde be-

ginnen kann, vergewissert sich der Übungsleitende über den 

gesundheitszustand mit hilfe eines im gesundheitssport 

üblichen Fragebogens, dem par-Q-bogen (physical activity 

readiness Questionnaire).

es sind sich zwar alle darüber einig, dass sich ein Übungs-

leitender bei einem qualifi zierten herz-Kreislauf-training 

gewissheit über die belastbarkeit verschaffen und den teil-

nehmenden ggf. zum arzt bitten muss, wenn beispielsweise 

die einnahme eines herzmedikaments auf eine gesundheit-

liche einschränkung hinweist. Jedoch wirkt die intensive und 

auch fast intime befragung auf ältere Migranten/innen eher 

befremdlich; insbesondere, wenn erhebliche Sprachschwie-

rigkeiten bestehen. anstatt von vorn herein Vertrauen 

aufzubauen im Sinne einer willkommenskultur, scheint es so, 

als würde die befragung eher als barriere wirken.

diesen „Spagat“ galt es im projekt „Zugewandert und 

geblieben“ zu meistern. So setzten sich in allen Vereinen 

die Übungsleiter/innen, Kümmerer und assistent/innen mit 

jedem einzelnen teilnehmenden im laufe der ersten Kurs-

stunden nach einer allgemeinen ankündigung zusammen, 

um im vertrauenswürdigen rahmen den gesundheitscheck 

in gekürzter Form durchzuführen. 

hinweis für Übungsleitende: auf der internetseite des 

doSb www.sportprogesundheit.de ist eine kurze Version 

des par-Q-bogens zum download hinterlegt. 

eine ausführlichere Fassung ist auf der Seite des dttb 

hinterlegt: www.tischtennis.de

Pulskarten

im Kursprogramm „gesundheitssport tischtennis“ ist die 

ermittlung des optimalen trainingspulses nach der wissen-

schaftlichen Karvonenformel (ruhepuls, lebensalter und 

trainingszustand sind dabei die relevanten Messgrößen) 

sowie das durchgängige Führen einer pulskarte seitens 

der teilnehmenden obligatorisch. 

neben sprachlichen hürden waren die pulsmessungen 

bei älteren Migranten/innen zum teil schwierig, das 

Messen des ruhepulses zuhause morgens vor dem 

aufstehen manchmal unmöglich. 

5 tipps für Vereine

5.1  das Qualitätssiegel „SPort Pro GeSundHeit“
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eine „Faustformel“: puls 180 minus lebensalter wurde in 

diesen Fällen eingesetzt. 

das Führen der pulskarten wurde entweder vom Übungslei-

tenden selbst praktiziert, alternativ hatten sich die Übungs-

leitenden die trainingsherzfrequenzen gemerkt und 

konnten so unmittelbar nach den Messungen auf abwei-

chungen reagieren. 

in diesem Fall wurde auf das Führen der pulskarten verzichtet. 

alle Übungsleitenden waren aber besonders sensibel für 

körperliche Merkmale der Überforderung. So galt es, bei 

fehlender oder ungenauer Messung eher bremsend zu 

wirken. das subjektive anstrengungsempfi nden der 

teilnehmenden, eine leistung sollte „etwas anstrengend“ 

sein, wurde verstärkt gefördert.

Wissensvermittlung

um die nachhaltigkeit von gesundheitssportangeboten zu 

fördern, ist die Vermittlung von gesundheitswissen eine 

besondere Verantwortung. im Kursprogramm „gesund-

heitssport tischtennis“ wird sowohl effekt- als auch hand-

lungswissen vermittelt. teilnehmerkarten zum Mitnehmen 

für zuhause mit wissenschaftlich relevanten informationen 

sollen dabei unterstützen, den persönlichen alltag gesund-

heitsfördernd zu gestalten.

die erfahrung in allen drei Vereinen hat gezeigt, dass die 

wertvollen tipps von der Zielgruppe aus sprachlichen grün-

den oft nicht verstanden wurden und die teilnehmenden 

überforderten. es muss bedacht werden, dass in den Kul-

turkreisen der Kursteilnehmenden die gesundheitsvorsorge 

häufi g eine untergeordnete rolle spielt. dieses stellte für 

die Übungsleitenden eine hohe herausforderung dar, die 

auch sehr viel Zeit in anspruch nahm, die letztlich dann für 

sportliche aktivitäten fehlte. um als Übungsleiter/in nicht 

„schulmeisterlich“ zu wirken, wurde versucht, die älteren 

Migranten/innen intensiv einzubeziehen. es wurde vielfältig 

versucht, über bilder und plakate in einfacher Sprache wich-

tige informationen zu vermitteln. 1

5   tipps für Vereine

Pulskarte

name: 

 optimaler trainingspuls

te datum Übung

puls/Minute (10 Sekunden x 6)

Übungsdauer
vor der belastung belastungspuls

erholungspuls
(2 Minuten

nach belastung)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10
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5   tipps für Vereine

im rahmen dieser projektdokumentation wurden die teil-

nehmerkarten des Kursprogramms „gesundheitssport tisch-

tennis“ von der psychologin und angehenden Ärztin annika 

Simon zielgruppengerechter aufbereitet. grundgedanke war 

dabei, pro Karte zu jedem thema jeweils 5 Kernbotschaften 

in sehr einfacher deutschen Sprache abzubilden. So entstand 

ein 10-teiliges Kartensortiment, das sich für künftige ein-

sätze auch verhältnismäßig einfach in gewünschte Sprachen 

übersetzen lässt. dieses kann im rahmen einer geplanten 

dttb-Fortbildung erworben werden. 2

-------------------------------------------------------------------------

››› doriS SiMon, projektkoordinatorin 

„Zugewandert und geblieben“ und Coach

doris.Simon@gmx.net   

3 Koordination und Balance
Koordinationstraining verbessert das 
Bewegungsverhalten und schützt vor Stürzen!

Welche Übungen kann ich machen?
1 Einbeinstand mit verschränkten Armen

2 Einbeinstand auf weicher Unterlage (z.B. Matte)

3 Einbeinstand auf einem Kreisel mit Schwingen des 
freien Beines nach vorne und nach hinten

Erstellt von Annika Simon

1

2

3

Koordinationstraining verbessert das 
Bewegungsverhalten und schützt vor Stürzen!

1 Ausdauertraining richtig steuern
• Besser langsam und länger trainieren, als 

kurz und zu intensiv! 
• Wie kann ich die Anstrengung meines 

Trainings beschreiben?
• Belastung sollte „etwas anstrengend“ sein

• Wie kann ich die Leistung meines Herzens 
beurteilen?  

• Wie bestimme ich den für mich richtigen 
Trainingspuls?

Wenig 
anstrengend

etwas
anstrengend

Extrem
anstrengend

Der Puls ist ein guter Messwert 
für die Herzleistung!

Faustformel für den richtigen Trainingspuls = 180 – Lebensalter

Beispiel: Maria ist 54 Jahre alt. Ihr optimaler Trainingspuls beträgt 180 – 54 = 126.
Wenn Maria Gesundheitssport macht, sollte sie eine leichte Anstrengung empfinden. 
Ihr Puls sollte am besten bei etwa 126 Herzschlägen in der Minute liegen!

Erstellt von Annika Simon!!! 

1 2
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Zeit: 10 Minuten

Begrüßung: wir stellen uns im Kreis auf.  

da so gut wie immer ein/e neue/r teilnehmer/in dabei ist, be-

ginnen wir mit einer Vorstellungsrunde. wir nennen unsere 

Vornamen und unser herkunftsland. als ich mitteilte, dass 

unser trainerhelfer thomas am Vortag geburtstag hatte, 

haben alle spontan das lied happy birthday angestimmt. 

das habe ich benutzt, um nach geburtstagsliedern ihrer 

heimat zu fragen, es wurde iranisch, chinesisch und deutsch 

vorgesungen. 

Ziel: neue tn werden begrüßt, und wir stimmen uns  

mit Übungen zur beweglichkeit auf das training ein.

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 15 Minuten

Koordinative Erwärmung: prellball 

wir haben zuerst mit einem großen tt-ball, anschließend 

mit einem normalen tt-ball gespielt. da dieses Spiel anstren-

gend ist, haben wir die teilnehmer am ende aufgefordert zu 

trinken und mal wieder darauf hingewiesen, wie wichtig es 

ist, regelmäßig zu trinken. 

Ziel: aufwärmung u. koordinative Schulung,  

u. a. durch verschieden große bälle

----------------------------------------------------------------------

Zeit: 10 Minuten

Technik: grabentisch 

die teilnehmer/innen sollen mit einer Vorhand-topspintech-

nik über den graben zweier auseinander gezogener tisch-

hälften spielen. es wird auf eine lange bewegungsführung 

des armes und eine gewichtsverlagerung der beine hinge-

wiesen.

Ziel: Vermittlung der Schlagtechniken beim tt

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 10 Minuten

Wissen: Kraft 

wir erklären den teilnehmern/innen, dass schon ab einem 

alter von 30 Jahren kontinuierlich Muskelmasse abgebaut 

wird und wir, wie bei der ausdauer, idealerweise 2-3 Mal pro 

woche mit mindestens einem tag pause dazwischen trainie-

ren sollten. im alltag ist treppensteigen ein wunderbares 

Krafttraining für die beine. 

Ziel: die tn sollen wissen, dass optimales training  

auch für Kraft gilt

-----------------------------------------------------------------------
 

5.2 exemplarische Stundenplanungen

auszüge aus einer Stunde vom Steglitzer tischtennisklub Berlin

5   tipps für Vereine
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Zeit: 30 Minuten

Ausdauer: Jeweils 15 Minuten Variorundlauf und 

Kaiserrundlauf. 

Variorundlauf ist für neue teilnehmer/innen günstig, da es 

leicht zu verstehen ist und laufwege und geschwindigkeit 

selbst entschieden werden können. einer der trainer/innen 

übt im Vorfeld die pulsmessung, damit es während des rund-

laufs auch bei den neuen klappt.  

Ziel: die ausdauer soll mit richtigem trainingspuls und spie-

lerischen Varianten fröhlich trainiert werden

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 15 Minuten

Wettkampf (Kaiserspiel): 

es wird so lange um punkte gespielt, bis ein/e trainer/in 

Stopp sagt. nach jedem punkt ist aufschlagwechsel. heute 

soll nur Vorhand gespielt werden. der Vorhand-aufschlag 

soll diagonal gespielt werden.  

Ziel: Spaß steht im Vordergrund, außerdem ein besseres 

Kennenlernen der anderen tn 

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 20 Minuten

Körperwahrnehmung, Kräftigung und Entspannung mit 

Konzentration auf die Atmung: 

da in berlin an diesem tag 30.000 Kinder eingeschult 

wurden, haben wir zur entspannung außerdem ein nettes 

gespräch über einschulung und Schultüten gehabt. alle teil-

nehmer/innen haben über ihre eigene einschulung berichtet, 

soweit sie sich erinnern konnten. das war sehr interessant 

und für alle bereichernd.  

Ziel: Kräftigung, beweglichkeit und bessere wahrnehmung 

des Körpers sollen geschult werden

-----------------------------------------------------------------------

Die vollständige Stundenplanung fi nden Sie 

in den Ausbildungsunterlagen des DTTB: 

www.tischtennis.de

5   tipps für Vereine
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Zeit: 5 Minuten

Begrüßung der teilnehmer/innen und blick auf die heutige 

Kursstunde (pulsmessung) 

Ziel: einstimmung, erläuterung des programmes.

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 5 Minuten

Bewegungsritual mit Softball. Jede/r teilnehmer/in nimmt 

sich einen Softball, gewöhnt sich daran, spielt mit ihm und 

tauscht die bälle zunächst im Stand mit den Mitspieler/innen 

aus. durch den wurf der bälle entstehen für die teilnehmer/

innen schon die ersten herausforderungen beim Fangen und 

erste Koordinationseinheiten. der Spaß ist dabei, wenn die 

leichten Softbälle zwar kontrolliert geworfen aber Schwie-

rigkeiten beim Fangen entstehen. 

Ziel: das ist es eine Fortsetzung der einstimmung auf die 

Kursstunde. die tn lösen sich vom alltag, klönen und freuen 

sich auf den weiteren Verlauf des abends

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 15 Minuten

Aufwärmen: die teilnehmer/innen laufen im Vorwärts-, 

rückwärts-, hopserlauf und mit Sidesteps. Zur Koordinati-

on sind Stepkästen im einsatz, wobei die teilnehmer/innen 

durch verschiedene Übungen am Stepper die Koordination 

verbessern können. auch stärken wir dabei die Muskulatur 

der beine. (pulsmessung)

Ziel: ein muskuläres Verletzungsrisiko soll vermieden und die 

Koordination soll verbessert werden, um auch die anforde-

rungen im alltag besser und sicherer lösen zu können.

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 30 Minuten

Ausdauer: alle teilnehmer/innen beginnen mit einem run-

denlauf, in dem jede/r teilnehmer/in ihre/seine Sicherheit 

findet, nicht nur beim laufen, sondern auch im umgang mit 

Schläger und ball. durch Markierungskegel an den Seiten 

der tischtennistische und durch ansage des Kursleiters kann 

jede/r teilnehmer/in die laufwege selbst bestimmen.

der Spaßfaktor beim rundlauf erfolgt dann durch Komman-

dos wie richtungswechsel, handwechsel der Schläger, auch 

wichtig für Koordination. Sehr viel aufmerksamkeit und 

Zusammenarbeit ist nötig, wenn an jeder tischseite nur mit 

einem Schläger gespielt wird und die Übergabe des  

auszüge aus einer Stunde der Sportgemeinschaft Letter von 1905
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Schlägers an den nachfolgenden Mitspieler erfolgt. hier ist 

die Zusammenarbeit und aufmerksamkeit sehr wichtig. 

eine weitere Variante: die Schlägerübergabe erfolgt nicht 

wie vorher von hand zu hand, sondern nach dem Schlag 

liegt der Schläger auf dem tisch und die/der nächste 

teilnehmer/in nimmt sich den Schläger. 

So sind viele Varianten möglich und die teilnehmer/innen 

fi nden lösungen bei der Zusammenarbeit. (pulsmessung) 

durch die vorgegebenen Übungen und dem Faktor Freude 

am gemeinsamen Spiel merken die teilnehmer/innen oft 

nicht, welche laufl eistung (m u. km) er/sie an diesem abend 

erledigt hat. die pulsleistung wird anhand der Karvonenfor-

mel von der Kursleiter/in festgelegt.  

Ziel: hier sollen die tn in ihrer vorbestimmten pulsfrequenz 

trainieren, den Körper und ihre Fähigkeit Kennenlernen und 

das bei viel Spaß in der gruppe.

-----------------------------------------------------------------------

Zeit: 5 Minuten

an jedem abend wird den teilnehmer/innen eine tech-

nikform aus dem tischtennis erklärt, vorgeführt und das 

ausprobieren ermöglicht.

Technik/Vorhandaufschlag: aus der fl achen hand, 16 cm 

hochwerfen und dann der aufschlag. es stehen jeweils zwei 

teilnehmer am tisch, die abwechselnd die Übung durchfüh-

ren. der Kursleiter geht von tisch zu tisch und führt evtl. 

Korrekturen durch. durch Ziele (z.b. kleine Kegel oder hand-

tuch) zum treffen, kann auch eine zusätzliche Motivation 

geschaffen werden. 

Ziel: den tn werden Kenntnisse vermittelt 

(korrekte techniken). alle sollen ein erfolgserlebnis 

erleben.

-----------------------------------------------------------------------
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5.3.1 Soziometrie / Landkarte

 • Vorbereitung: Karten beschriften / geeigneten raum  

auswählen oder raum vorbereiten

 • Gruppengröße: Je nach raumgröße, 8-40

 • Material: Kleine, runde Metaplankarten

 • Zeit: abhängig von der gruppengröße und  

den Fragerunden, 20 – 45 Minuten

Ablauf

1.  die teilnehmenden sollen sich den raum als landkarte 

vorstellen, wobei die Mitte des raumes der Seminarort 

ist. die landkarte könnte z.b. der landkreis hildesheim, 

das bundesland niedersachsen sein oder norddeutschland

2. dann sollen alle sich im raum zunächst dort hinstellen,  

wie sie derzeit wohnen, dabei sich entsprechend der him-

melsrichtung hinstellen und den abstand zu den anderen 

personen berücksichtigen. es folgt eine kurze Vorstellung 

des namens und wohnortes.

3. in einer weiteren runde sollen sie dorthin gehen, wo sie 

geboren sind. der Maßstab der landkarte kann sich  

entsprechend vergrößern. auch hier werden wieder kurz  

die geburtsorte abgefragt.

4. Schließlich gehen sie dorthin wo Mutter oder Vater  

geboren sind.

 • Zwischenauswertung: wer ist wie viele km „gewan-

dert“? was waren gründe für die „wanderungen“?  

wer hat sich nicht (wesentlich) von der Stelle bewegt?

 • was hat das mit dem thema Migration zu tun?

5. anschließend können durch den Übungsleitenden  

oder die gruppe weitere Fragen nach unterschieden  

und gemeinsamkeiten gefragt werden:

 • anzahl der geschwister?

 • Zuordnung nach Vereinsfunktionen?

 • anzahl der Kinder?

 • anzahl der Sprachen?

 • weiteste reise?

 • auslandserfahrung ja – nein?, ...

 

5.3 interkulturelle Spiele
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5.3.2 die Geschichte meines namens

 • Vorbereitung: Keine

 • Gruppengröße: ab 4 personen

 • Material: Keines, wenn vorhanden namensbuch

 • Zeit: abhängig von der gruppengröße,  

20 - 45 Minuten

Ablauf

1. die teilnehmenden sitzen im besten im Kreis. 

2. der Übungsleitende beginnt mit der geschichte seines/

ihres namens (vorrangig wird über den Vornamen erzählt, 

doch auch der Familienname/geburtsname kann interes-

sant sein).

 • welche bedeutung hat mein name?

 • warum haben meine eltern den namen ausgesucht?

 • Standen andere namen zur auswahl?

 • welche namen würde ich tragen, wenn ich ein Junge/

Mädchen geworden wäre?

 • deutet mein name oder auch weitere Vornamen  

auf biografisches, traditionen oder … hin?

 • was habe ich mit meinem namen positives  

und/oder negatives erlebt?

 • wurde mein name immer richtig ausgesprochen/ 

geschrieben?

 • gab es Spitznamen/Verniedlichungen?

 • hättest du lieber einen anderen namen gehabt?, ...

3. reflexion in der gruppe: was habe ich neues erfahren? 

welche bedeutung haben namen?

5.3.3 tischtennis-Baranga  
 (nach einer idee von dennis dörner)

 • Vorbereitung: Spieltische entsprechend der anzahl  

der Spielenden im ganzen raum mit abstand verteilt 

aufstellen.  

pro tisch 4 Spielende/doppel.  

pro tisch gibt es 1 tischnummer.

 • Gruppengröße: Je nach raumgröße, 12 – 24

 • Material: 3 – 6 tische, turnieranleitung für tn, Spielregeln

 • Zeit: 90 Minuten

Ablauf

1. die Spielenden werden an die tische verteilt.

2. nun gibt es einen kurzen allgemeinen Überblick über  

den turnierverlauf.

3. es wird jeweils 1 turnieranleitung und 1 Spielregel pro  

tisch ausgeteilt. wichtig: Jeder tisch bekommt unter-

schiedliche Spielregeln, während die turnieranleitung 

überall die gleich ist. dies darf den Spielenden nicht 

verraten werden.

4. das turnier startet, wenn alle gruppen den turnierablauf  

verstanden haben. danach darf nicht mehr gesprochen  

werden und die turnierleitung beantwortet keine Fragen 

mehr. Sie kündigt nur den wechsel nach jeweils einigen 

Minuten an.

5. ende des turniers und auswertung.
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Spielregeln (Turnieranleitung für Teilnehmende)

 • ihr habt 5 Min. Zeit, die regeln zu lesen und einzustudieren.

 • ihr dürft nicht reden.

 • dann werden die regeln weggenommen. Von diesem Zeit-

punkt an darf man nur noch gestikulieren, es darf nicht 

mehr gesprochen werden (es dürfen auch keine wörter 

oder einzelne buchstaben aufgeschrieben werden). 

 • dann beginnt das turnier.

 • die punkte werden ab turnierbeginn gezählt.

 • das doppel welches die meisten punkte während der 

Spielzeit gemacht hat gewinnt. 

 • der Satz ist nicht bei 11 zu ende, sondern geht endlos bis 

die Spielleitung die runde beendet. bei einem gleich-

stand gibt es einen entscheidungspunkt. 

 • Jede runde dauert ein paar Minuten. 

 • die Spieler/innen ziehen am ende der runde wie folgt 

weiter: Von dem doppel welches am ende der Spielzeit 

am meisten punkte gemacht hat, bleibt ein Spieler am 

tisch stehen. der andere wechselt einen tisch weiter in 

die höhere liga. Von dem doppel welches verloren hat, 

bleibt ebenfalls einer stehen. der andere wechselt einen 

tisch weiter in die niedrigere liga. wer von beiden geht 

müsst ihr unter euch ausmachen. (ohne zu reden)

 • das gewinnerdoppel der höchsten liga und das Verlierer-

doppel der untersten liga bleiben ohne Veränderung an 

ihrem tisch stehen.      

Spielregeln A

 • gespielt wird nach normalen doppelregeln. der aufschlag 

erfolgt von rechts nach links. Jeder Spieler hat hinterei-

nander zwei aufschläge. den ersten aufschlag hat immer 

das doppel welches zuvor an diesem tisch gewonnen hat.  

 • die Spieler schlagen den ball immer abwechselnd. 

 • punkte: das team welches einen ballwechsel gewinnt, 

bekommt nur dann einen punkt, wenn es sich direkt nach 

dem punktgewinn aggressiv und provokant über den 

punkt freut. ist dies nicht der Fall gibt es keinen punkt. 

Spielregeln B

 • gespielt wird nach normalen doppelregeln. der aufschlag 

erfolgt von rechts nach links. Jeder Spieler hat hinterei-

nander zwei aufschläge. den ersten aufschlag hat immer 

das doppel welches zuvor an diesem tisch verloren hat.  

 • die Spieler müssen den ball nicht immer abwechselnd 

schlagen.

 • punkte: das team welches einen ballwechsel gewinnt, 

bekommt nur dann einen punkt, wenn vorher in diesem 

ballwechsel alle vier Spieler mind. einmal am ball waren.  

d.h. frühestens nach dem vierten Schlag. 

Spielregeln C

 • gespielt wird nach normalen doppelregeln. der aufschlag 

erfolgt von rechts nach rechts. Jeder Spieler hat hinterei-

nander zwei aufschläge. den ersten aufschlag hat immer 

das doppel welches zuvor an diesem tisch verloren hat.  

 • die Spieler schlagen den ball immer abwechselnd. 
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 • punkte: das team welches einen ballwechsel gewinnt, 

bekommt nur dann einen punkt, wenn es sich direkt nach 

dem punktgewinn dafür entschuldigt, dass es zuvor so hart 

gespielt hat. ist dies nicht der Fall gibt es keinen punkt. 

 • gespielt wird nach normalen doppelregeln.  

der aufschlag erfolgt von rechts nach links. Jeder Spieler 

hat hintereinander zwei aufschläge. den ersten aufschlag 

hat immer das doppel welches zuvor an diesem tisch  

gewonnen hat.  

Spielregeln D

 • die Spieler schlagen den ball immer abwechselnd. 

 • punkte: das team welches einen ballwechsel gewinnt,  

bekommt sogar zwei punkte, wenn der ballwechsel durch  

einen rückhandschlag gewonnen wurde. dabei ist die  

technik des rückhandschlages egal. 

Spielregeln E

 • gespielt wird nach normalen doppelregeln. der aufschlag 

erfolgt von rechts nach links. Jeder Spieler hat immer nur 

ein aufschlag. den ersten aufschlag hat immer das  

doppel welches zuvor an diesem tisch verloren hat.  

 • die Spieler müssen den ball nicht immer abwechselnd  

schlagen. 

 • punkte: das team welches einen ballwechsel gewinnt, 

bekommt einen punkt. heben beide Spieler vor ausfüh-

rung des gegnerischen aufschlages die hand, werden bei 

gewinn des ballwechsels zwei punkte an die rückschläger 

vergeben. 

Spielregeln F

 • gespielt wird nach normalen doppelregeln. der aufschlag 

erfolgt von rechts nach rechts. Jeder Spieler hat hinterei-

nander zwei aufschläge. den ersten aufschlag hat immer 

das doppel welches zuvor an diesem tisch verloren hat.  

 • die Spieler schlagen den ball immer abwechselnd. 

 • punkte: die punkte werden ganz normal verteilt. d.h. das 

team welches einen ballwechsel gewinnt, bekommt einen 

punkt. bei einem netz oder Kantenball wird sich bewusst 

nicht beim gegner entschuldigt. 

Auswertung

ergebnisse können auf einer Flipchart gesammelt werden.

Mögliche auswertungsfragen:

 • wie hast du dich gefühlt?

 • was hast du objektiv wahrgenommen?

 • was ist dir aufgefallen?

 • wie bist du mit den verschiedenen regeln umgegangen?

 • in welchen Situationen hast du dich angepasst und in  

welchen hast du deine regeln verteidigt?

 • wer hat entschieden, wer der/die gewinner in einer  

runde sind?

 • welche Strategien hast du verwendet, um mit der  

Situation umzugehen? und welche waren hilfreich?

 • transfer: an welche Situationen erinnert dich dieses Spiel? 

welche Schlüsse kannst du aus dem Spiel ziehen?

5   tipps für Vereine



38

BINGO-Vorlage

5.3.4 Spielideen – kennlern-Bingo

 • Vorbereitung: bingoraster nutzen oder auf 

die gruppe anpassen und Zettel kopieren.

 • Gruppengröße: 12 – 30 personen

 • Material: eine Kopie der bingo-Vorlage pro person, 

Stifte, wenn vorhanden Klemmbretter

 • Zeit: 20 Minuten

Ablauf

 • alle bekommen einen „Kennlern-bingo“-Zettel, gehen 

damit im raum umher und versuchen personen zu fi nden, 

auf die die beschreibung in einem der Kästchen zutrifft.

 • hat man eine solche person gefunden, unterschreibt diese 

im entsprechenden Kästchen. wer vier Kästchen in einer 

reihe ausgefüllt hat – vertikal / horizontal / diagonal – hat 

ein bingo und ruft entsprechend laut „bingo!“.

 • das Spiel geht – nach bedarf – noch 1 oder 2 runden weiter.

 • danach können alle noch kurz sagen, was sie besonders 

interessantes beim Spielen herausgefunden haben.

-----------------------------------------------------------------------

Spielideen 5.3.1 – 5.3.4:

››› JenniFer oSthuS, programmleiterin 

integration durch Sport, lSb niedersachsen

0511 . 12 68 184

josthus@lsb-niedersachsen.de

5.3.5 Personen-Luftballon

 • Vorbereitung: luftballons mit namen 

der Kursteilnehmer/innen beschriften

 • Gruppengröße: 10 – 20

 • Material: luftballons, edding

 • Zeit: 10 Minuten

Ablauf

Jeder bekommt 2 luftballons mit beliebigen Vor- und 

nachnamen und muss die person, deren namen auf den 

luftballons stehen, suchen und die luftballons übergeben. 

dabei sollen sich die teilnehmer/innen name und herkunfts-

land merken. der/die Ül fragt dies hinterher kurz ab.

-----------------------------------------------------------------------

››› ttC Magni braunSChweig

››› Viola ohSe, präventionsübungsleiterin

v.ohse@gmx.de

hat blaue 
augen

trinkt lieber 
tee als Kaffee

in einem land 
war, in dem 
du noch nie 
warst

Frühstückt 
in der regel 
morgens 
nicht

gleich viele 
geschwister 
hat wie du

Mag Sushi
hat 
eine Katze / 
einen hund

winter lieber 
als Sommer 
mag

der im 
Sommer 
geburtstag 
hat

war in den 
letzten 
3 Monaten 
in einem 
Konzert

bewegt sich 
gerne

Mag gerne 
klassische 
Musik

hat seinen / 
ihren näch-
sten urlaub 
schon geplant

hat Kinder 
(2 oder mehr)

ist lieber 
an die See 
als in die 
berge

geht gerne 
ins Kino

Singt unter 
der dusche

hat keine 
haustiere

hat keinen 
Führerschein

Kocht gerne

Mag 
gartenarbeit

ist 
Vegetarier

Spricht mehr 
als eine 
Fremdsprache 

ist links-
händer/in

liest gerne 
Krimis
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5.4.1 Ballsalat

 • Dauer: ca. 10 Minuten

 • Anzahl der Spieler/innen: am besten zwei pro tisch

 • Material: tischtennis-tisch ohne netz,  

pro tisch mindestens 10 tt-bälle, ttSchläger

Spielablauf

an einem tisch ohne netz stehen sich zwei Spieler mit tisch-

tennisschlägern gegenüber. anfangs wird erst ein ball mit 

dem Schläger über den tisch gerollt. anschließend kommt 

ein zweiter ball hinzu. nach einiger Zeit wird die ballanzahl 

verdoppelt auf vier bälle. nun kann man beliebig weiter 

von sechs auf zehn bälle (wenn es funktioniert, sogar mehr) 

erhöhen. nach diesem schönen warm-up kann auch eine 

wettkampf-variante gespielt werden.

Wettkampfform

Ziel ist es, nach einer Minute die meisten bälle auf dem tisch  

zu haben. es wird mit zehn oder mehr bällen begonnen. 

Spielregeln 

1.  es sollten möglichst alle bälle in bewegung sein. 

2.  die bälle dürfen nur mit dem Schläger berührt werden.

-------------------------------------------------------------------------

››› SttK berlin

www.sttkberlin.de

5.4.2 Ping Pong

 • Dauer: 5 - 10 Minuten

 • Anzahl der Spieler/innen: mindestens 6

 • Material: zwei Karten,  

mehrere bälle (rot, grün, blau)

Spielablauf

die tn stehen im Kreis, der Ül hat Karten mit den wörtern 

„ping“ und „pong“ in der hand. die/der Kursleiter/in hält  

eine der Karten hoch und schaut einen tn an. bei ping soll  

der anvisierte tn seinen linken nachbarn nennen, bei pong  

den rechten.

 • Variation 1 

bei ping mit linken nachbarn den platz  

tauschen, bei pong mit dem rechten, bei beiden Karten 

müssen die nachbarn plätze tauschen

 • Variation 2  

Statt der Karten werden bunte bälle genommen: 

 • wird rot zugeworfen, platz mit linkem nachbarn  

tauschen

 • bei blau mit rechtem

 • bei grün tauschen die nachbarn

-------------------------------------------------------------------------

››› ttC Magni braunSChweig

››› Viola ohSe, präventionsübungsleiterin

v.ohse@gmx.de

5.4 tischtennis-Spielideen für Ältere
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5.4.3  Bunte karten

 • Dauer: 10 – 15 Minuten

 • Anzahl der Spieler/innen: beliebig

 • Material: 4 – 5 verschiedenfarbige Karten

Ablauf

der/die Ül hat 4 – 5 verschiedenfarbige Karten, 

pro Farbe muss eine bestimmte aufgabe erfüllt 

werden, z. b.: 

 • rot   ball auf Schläger tippen

 • blau   ball auf boden prellen

 • grün   partner suchen und ball übergeben

 • gelb   ball hochspielen und 

  drehung um eigene achse

-------------------------------------------------------------------------

››› ttC Magni braunSChweig

››› Viola ohSe, präventionsübungsleiterin

v.ohse@gmx.de

Übungen zum Gehirnjogging vom TTC Magni

es wurde nachgewiesen, dass kognitive leistungen im 

alter durch training verbessert werden können. Somit 

ist es also wichtig, nicht nur körperlich aktiv zu bleiben, 

sondern auch die kognitive leistungsfähigkeit und die 

gedächtnisfunktion zu fördern. 

da die kristalline intelligenz, also die wissens- und 

erfahrungsbestände, meist sehr gut ausgeprägt ist, 

die fl uide intelligenz (die Verarbeitungsgeschwindigkeit 

von informationen) mit fortschreitendem alter 

nachlässt bzw. vernachlässigt wird, kann gesundheits-

förderung genau dort ansetzen, indem mit älteren 

Menschen gehirnjogging durchgeführt wird.
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5.5.1 Sturzprävention

in deutschland ereignen sich pro Jahr etwa 4 Millionen un-

beabsichtigte Stürze von älteren Menschen. Jede 3. person, 

die älter als 65 Jahre ist, stürzt einmal im Jahr. etwa 250.000 

Ältere erleiden Knochenbrüche mit weitreichenden Folgen 

für die Mobilität oder die selbstständige lebensführung.  

aus angst vor einem erneuten Sturz ziehen sich viele ältere 

personen aus dem gesellschaftlichen leben zurück, was  

bedeutet, dass die „Komfortzone“ immer kleiner wird.  

Sturzfolgen führen in höherem alter nicht selten zum tod. 

Frauen stürzen häufiger als Männer.

bei gesprächen mit Älteren im rahmen von koordinativen 

tests haben wir im projekt immer wieder festgestellt, dass 

die Verschlechterung des Zusammenspiels zwischen ge-

hirn und Muskulatur als schleichender prozess oft nicht 

wahrgenommen wird. Viele reagieren erschrocken, wenn 

es ihnen nicht gelingen will, auf einem bein stehend eine 

kleine Zusatzbewegung auszuführen. Jedoch: die meisten 

unfälle ereignen sich, wenn zwei dinge gleichzeitig gemacht 

werden, wie es oft im Straßenverkehr oder haushalt der Fall 

ist. Zum beispiel: in den bus einsteigen, die Fahrkarte kaufen 

und entwerten, während der busfahrer schon mit einer Kur-

venbewegung anfährt.

ein training, bei dem mehrere im alltag geforderte Fähigkei-

ten gleichzeitig trainiert werden, ist deshalb ratsam. um viel-

fältige lebenssituationen meistern zu können, sind balance, 

orientierung und Kraftdosierung unerlässlich. So sollten 

auch die Übungen zur Sturzprävention gestaltet werden.  

So lernen Kopf und Körper, sich auf immer neue  

Situationen einzustellen.

Viele ältere Menschen mit Migrationshintergrund, vorwie-

gend Frauen, haben in jungen Jahren zum teil nur wenige 

bewegungserfahrungen gesammelt, auf die sie jetzt zurück-

greifen könnten. hierbei ist für den Übungsleitenden das 

einstiegsniveau unbedingt zu berücksichtigen. es erfordert 

viel „Fingerspitzengefühl“, zu fördern und zu fordern,  

jedoch nicht zu überfordern.

das spielerische koordinative training des Kursprogramms 

„gesundheitssport tischtennis“ bietet, gepaart mit den 

Kräftigungsübungen, ein komplexes „Kopf-Körper-training“. 

eine bewusste zeitliche und inhaltliche akzentuierung auf 

die Sturzprävention kann sichtbare trainingserfolge – auch 

in höherem alter! – hervorbringen.

neben unserem Sportgerät tischtennisschläger und -ball 

können über sporthallenübliche Materialien und insta-

bile unterlagen vielfältige bewegungsangebote gemacht 

werden. entscheidend ist für den einzelnen älteren teil-

nehmenden zunächst die Sicherheit, die Übung gefahrlos 

ausprobieren zu können. eine Sicherung durch Matten oder 

eine person als hilfestellung sollte immer erfolgen genauso 

wie die Möglichkeit einer Übungserleichterung. dennoch 

dürfen die aufgabenstellungen für jeden einzelnen auch 

eine kleine herausforderung sein. denn immer dann, wenn 

etwas gerade noch oder noch nicht ganz gelingt, sind die 

trainingserfolge am größten. erfahrungsgemäß haben auch 

ältere teilnehmende dann die größte Freude am Üben.

5.5  Gesundheitsorientierte Übungen für tischtennis-kurse
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Satellitenbalance

ein tischtennisball wird auf dem Schläger im einbeinstand balanciert.  

Mit dem freien Fuß wird ein basketball um den Körper herum geführt.

Übungserleichterung

 • eine delle im tischtennisball verhindert, dass er hinunter fällt.

 • der basketball wird nur vor dem Körper von rechts nach links und umgekehrt geführt.

 • der basketball wird wenige Zentimeter vor und zurück bewegt

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Seiltänzer/in

ein langes Seil wird auf dem hallenboden mit vielen Kurven gelegt.  

während ein tischtennisball auf dem Schläger balanciert wird,

 • wird auf dem Seil ein Fuß vor den anderen auf dem Seil gesetzt (vorwärts und rückwärts)

 • wird seitlich auf dem Seil gegangen (je ½ Strecke mit rechtem und linken Fuß voran)

 • erfolgt eine Sichtbehinderung: ein auge wird von einem tuch verdeckt

Eine Übung zu zweit – ohne Tischtennisball

bei geschlossenen augen mit den Füßen die Seilstrecke ertasten und gehen.  

Führung durch eine/n partner/in an einer hand.

 • bei guter balance berühren sich nur noch einzelne Finger,

 • bei sehr guter balance freihändiges gehen. der/die sehende partner/in ist sehr  

aufmerksam und gibt nur dann hilfestellung, sobald der Übende aus der balance gerät.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Übungen zur Sturzprävention

5   tipps für Vereine
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Torwarttraining (Eine Übung zu zweit)

der „torwart“ steht breitbeinig auf einem instabilen untergrund oder 

einer turnmatte. der partner/die partnerin wirft ein Körnersäckchen so, 

dass der torwart es gerade noch fangen könnte, ohne einen Schritt machen 

zu müssen. Schafft es der partner, den torwart aus der balance zu bringen?

Übungserleichterung

 • ohne instabilen untergrund üben

 • das wurftempo verlangsamen

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Allgemeine Übungserleichterungen

1. eine delle im tischtennisball verhindert das schnelle rollen vom Schläger

2. eine Frisbee Scheibe mit gekrümmter innenseite anstatt eines 

tischtennisschlägers nutzen

3. geringere bewegungsausführung 

4. handkontakt an der hallenwand oder an einer/m partner/in

5. auf instabile unterlagen verzichten

6. Falls möglich, mit den augen Fixierung auf einen punkt auf dem hallenboden

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

››› doriS SiMon, projektkoordinatorin 

„Zugewandert und geblieben“ und Coach

doris.Simon@gmx.net   

5   tipps für Vereine

Weitere Übungen zur Sturzprävention fi nden 

Sie in den Ausbildungsunterlagen des DTTB. 

www.tischtennis.de
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5.5.2 atmung und Bewegung

ausgewählte Kombinationsübungen zur Körperwahrnehmung, Kräftigung und entspannung im Zug-Kurs  

beim Steglitzer tischtennis Klub berlin:

die teilnehmer liegen auf einem handtuch und ohne Schuhe auf einer Yogamatte.  

die Übungen sollen präzise und bewusst durchgeführt werden und es soll auf die atmung  

geachtet werden, dies ist wichtiger als die anzahl der wiederholungen.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1. Übung
 

wir beginnen immer gleich:  

Streckt euch in der rückenlage! nehmt euren Körper wahr, ist etwas  

unangenehm? ist der nacken entspannt, der Kiefer locker?  

atmet, wo ist die atmung, ist sie mehr in der brust oder im bauch,  

ist es schon möglich, die atmung zu vertiefen.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2. Übung
  

Flext (heranziehen) und streckt die Füße.  

Malt große Kreise mit den armen auf dem boden,  

auch in die andere richtung.  

die arme liegen seitlich, handflächen zeigen zur decke.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5   tipps für Vereine



45

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2. Übung (Fortsetzung)
 

die beine werden hüftgelenkbreit aufgestellt und wir bewegen 

die beine ein paar Mal langsam im wechsel auf die rechte und 

linke Seite, der Kopf wandert in die entgegengesetzte richtung.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3. Übung
  

Jetzt das rechte bein aufgestellt lassen, das linke bein am boden 

entlang gleiten lassen, bis es gestreckt ist.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

››› SttK berlin

www.sttkberlin.de

   

5   tipps für Vereine

Die vollständige Übungsreihe fi nden Sie 

in den Ausbildungsunterlagen des DTTB.

www.tischtennis.de
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6 Fazit

wir sind sehr stolz darauf, dass es allen Vereinen gelungen 

ist, das Kursprogramm „gesundheitssport tischtennis mit 

älteren Menschen aus aller welt“ umzusetzen!

das erreichen der Zielgruppe verlangte den Vereinen sehr viel 

ab und überfordert sie stellenweise mit ihren ehrenamtlichen 

Strukturen. ohne eine gute Vernetzung vor ort – am besten 

mit ressourcenstarken partnern – kann es nur wenigen Verei-

nen gelingen, ältere Menschen aus aller welt für ein gesund-

heitsförderndes tischtennisangebot zu begeistern. 

war die hürde jedoch genommen, konnten die Vereine mit 

viel gespür für Menschen aus anderen herkunftsländern For-

malitäten und inhalte des Kurskonzepts anpassen, so dass für 

die teilnehmer/innen ein attraktives, auf sie zugeschnittenes 

angebote entstand, an dem sie gerne teilnahmen. innerhalb 

der projektvereine entwickelte sich schnell eine willkom-

menskultur, die eine freudvolle und kooperative atmosphäre 

zur Folge hatte. So fanden auch außerhalb der Kursstunden 

aktivitäten, wie beispielsweise ein interkulturelles Frühstück 

oder gemeinsames eis essen statt.

betrachtet man die Zusammensetzung der gruppen, so 

scheinen sich die tischtennis-gesundheitssport-Kurse insbe-

sondere für gruppen aus Männer und Frauen zu eignen. 

Für Menschen mit osteuropäischem Migrationshintergrund 

hat tischtennis – vermutlich durch seinen hohen bekannt-

heitsgrad – eine deutlich höhere attraktivität als für per-

sonen aus anderen herkunftsländern.

dass alle teilnehmenden während der Kurslaufzeit auch an 

den Freizeit-tischtennis-angeboten der Vereine teilnahmen 

zeigt, wie hilfreich es ist, ein gesundheitssportliches ange-

bot mit einer traditionellen Sportart zu verknüpfen. diese 

tatsache, gepaart mit der hohen anzahl an Kurswiederho-

lern, macht alle beteiligten zuversichtlich, dass viele teil-

nehmer/innen in absehbarer Zeit eine Vereinszugehörigkeit 

erwerben werden.

Über zielgerichtete bildungsangebote für Vereine, Verbän-

de und Übungsleiter/innen wird der dttb versuchen, dass 

immer mehr Vereine zielgerichtete angebote für ältere 

Menschen aus aller welt in ihr portfolio mit aufnehmen. 

denn nur so kann langfristige dafür Sorge getragen werden, 

dass der tischtennissport mit seinen vielen tausend Vereinen 

und die in deutschland lebenden älteren Menschen aus aller 

welt noch stärker voneinander profi tieren.

---------------------------------------------------------------------

››› doriS SiMon

projektkoodinatorin 

„Zugewandert und geblieben“ 

und Coach

››› udo Sialino

ressortleiter gesundheitssport im dttb 

und referent im tischtennis Verband 

niedersachsen

Gewonnen haben alle – sowohl Vereine, die teilnehmer/innen als auch der dttB
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defi nition Migrationshintergrund: unter Migrationshintergrund 

werden selbst zugewanderte personengruppen (erste generation) 

ebenso verstanden wie in deutschland geborene, von denen 

mindestens ein elternteil zugewandert ist (zweite generation).

(Quelle: Bundesregierung, 2012)

die Bevölkerungsprognosen des Statistischen Bundesamtes 

belegen, dass unsere Gesellschaft rasch und unausweichlich 

älter und internationaler wird. die Zahl der älteren migrantinnen 

und migranten an der Gesamtbevölkerung nimmt stetig zu. 

aktuell leben in deutschland mehr als 16 millionen menschen 

mit einem migrationshintergrund.




