Uber das Projekt

~Sport bewegt Menschen mit Demenz” ist ein in vier
Teilprojekte gegliedertes Projekt des Deutschen Olympischen
Sportbundes im Rahmen der Nationalen Demenzstrategie in
Zusammenarbeit mit der Deutschen Alzheimer Gesellschaft,
welches vom Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frau-
en und Jugend gefordert wird. Der Deutsche Tischtennis-Bund
Ubernimmt eines der vier Teilprojekte. In dem Teilprojekt bie-
ten funf Sportvereine Tischtennis fir Menschen mit Demenz
und deren Angehdrigen an. Die teilnehmenden Vereine sind in
Berlin (2x), Stuttgart (2x) und Mandelsloh ansdssig und bieten
in diesem Jahr 2021 jeweils zwei Sportkurse an.

Wer kann mitmachen?

P Menschen mit leichter bis mittelschwerer Demenz ge-
meinsam mit einem Angehdrigen

P> Personen jeden Alters
P Tischtennisvorkenntnisse sind nicht erforderlich!

» Qualifizierte Ubungsleiter*innen passen die Kursstunden
individuell auf die Teilnehmer*innnen an.
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erhalten Sie bei folgendem Verein:
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2% 1. VFL FORTUNA Marzahn e.V.
Jurgen Schaffner
Trainer/Abteilungsleiter
Tischtennis - Gesundheitsport
Eisenacherstr. 125, 12685 Berlin
016093455854
tischtennis@vfl-fortuna-marzahn.de
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GESUNDHEITS
SPORT

und bei:

Deutscher Tischtennis-Bund
Gabriel Eckhardt
Otto-Fleck-Schneise 12
60528 Frankfurt

Tischtennis fur
Menschen mit Demenz
und Angehorige

Telefon: +49 69 /6950 19-38
E-Mail: eckhardt.dttb@tischtennis.de
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www.tischtennis.de

www.nationale-demenzstrategie.de
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Alle Fotos sind bei Praventionsangeboten im Gesund-
heitssport Tischtennis im Jahr 2017 und 2019 entstan-
den.
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So gelingt Tischtennis jedem

P groBere Balle fir ein leichteres, langsameres und ab-
wechslungsreicheres Tischtennisspiel

P individuelle Einzel- oder Partneriibungen
P Lehre der wichtigsten Schlage

P Hilfestellung durch den Trainer / die Trainerin

Der Kurs bietet uns

P gemeinsame Freude am Sport
P eine Aktivierung des Gehirns durch Denkaufgaben
P eine verbesserte Fitness

P Trainingserfolg, der das Selbstvertrauen starkt

Aufbau einer Kursstunde
1. BEGRUSSUNG:

Die Teilnehmer*innen bekommen einen Ausblick auf die
Ubungstunde und kénnen eigene Wiinsche einbringen.

2. BEWEGUNGSRITUAL:

Eine Wurfspielrunde dient als Bewegunsritual und leitet den
sportlichen Teil der Ubungsstunde ein.

3. KOORDINATION UND DUAL-TASKING-AUFGABEN:

Das Aufwiarmprogramm besteht aus koordinativen Ubungen
mit und ohne Tischtennisschldger, die Korper und Geist star-
ken.

4, STURZPRAVENTION:

Hierbei wird die Gleichgewichtsfahigkeit geférdert. Zum Ein-
satz kommen Tischtennismaterialien, die zumeist in Partner-
Ubungen zur Anwendung kommen.

5. HERZ-KREISLAUF-TRAINING

Tischtennis-Rundlaufvariationen bewegen die Teilnehmer*in-
nen und starken das Herz-Kreislauf-System.

6. KRAFTIGUNG:

Rickenschonende Positionen mit Folgelibungen zur Muskel-
kraftigung fordern das muskuldre Gleichgewicht.

7. KORPERWAHRNEHMUNG/ENTSPANNUNG:

Leicht erlernbare Ubungen zur Kérperwahrnehmung leiten
die Erholung ein.

Beispiele Ausdauertraining

VARIO-RUNDLAUF

Laufweg individuell wéahlen

Man benétigt pro TT-Tisch:

- 5 bis 6 Spieler
- Sechs Markierungs-Kegel
- Alle Spieler TT-Schldger und TT-Ball

Gezieltes Training mit verschiedenen Ballen

Das Spiel wird verandert durch:

- gréBBere Bélle
- Softballen als langsamere Alternative zum Plastikball
- unterschiedliche Ballfarben



