Bote vom Untersee und Rhein = Freitag, 7. August 2020

s Region Unlersee w D2 Stecki maa

Stand-Up-Paddling bis ins hohe Alter

terzStiftung pilotiert Kursangebote speziell fiir Menschen ab 50 an den Standorten Berlingen und Arbon

Mit «SUP50+» hat die terzStiftung im Frithsommer ein Projekt gestartet, das die speziellen Bediirfnisse alterer Menschen beim Erlernien von SUP aufgreift und

in altersgerechte Kursangebote umsetzt.

Stand-Up Paddling (SUP) ist eine Wassersportart, bei der man
aufrecht auf einer Art Surfbrett steht und sich mit einem Paddel
fortbewegt. Der Trend begeistert immer mehr Anhénger, ist alter-
sunabhingig und kann dank sanfter Bewegungsabldufe und der
frei wihlbaren Intensitit auch von Untrainierten betrieben wer-
den.

Kurse in Kleingruppen bis September

Mit «SUP50+» hat die terzStiftung im Frithsommer ein Pro-
jekt gestartet, dass die speziellen Bediirfnisse dlterer Menschen
beim Erlernen von SUP aufgreift und in altersgerechte Kursan-
gebote umsetzt. Es soll befdhigen und ermutigen, auch im fort-
geschrittenen Alter an SUP teilzuhaben und das Bewusstsein fiir
den gesundheitsférdernden Charakter zu ‘stirken. Eine Anpas-
sung an das individuelle Leistungsniveau wird durch erfahrene
SUP-Instruktoren-an-den:Standorten Berlingen:und:Arbon’ ge-
wihrleistet. Die Kurse finden in Kleingruppen im Zeitraum Mai
bis September statt.

Bisher kaum Lernméglichkeiten fiir Altere

SUP ist eine Sportart, die alters- und genderunabhéngig ist,
generationeniibergreifend betrieben werden kann und aufgrund
der sanften Bewegungsabldufe und der frei wiahlbaren Intensitét
auch fiir dltere und untrainierte Menschen als geeignet gilt. In der
Schweiz hat der olympisch anerkannte Fachverband Swiss Canoe
bis dato rund 150 Instruktoren zum professionellen Erlernen des
SUP-Sports ausgebildet und befindet sich im starken Wachstum.
Wihrend Schwerpunkte in der wettkampforientierten Leistungs-
forderung liegen, gibt es bislang jedoch keine spezifischen Ange-
bote fiir &ltere Menschen. Letztere sind ‘auf Teilnahme an
Standardausbildungen angewiesen, .in -denen . altersbezogene
Anforderungen wie etwa an die Beweglichkeit, gelenkschonende
Sitzhaltungen, die Lerngeschwindigkeit oder Belastungsgtenzen
nicht thematisiert werden.

Einer eigens durchgefiihrten Befragung unter ausgewéhlten
SUP-Instruktoren in der Schweiz zufolge kommen bereits rund
30 Prozent der Kursteilnehmer aus der Altersklasse jenseits der
50 Jahre. Jedoch gelten die Bewegung auf dem Brett, die Kondi-
tion, Koordination und Paddelfiihrung als Herausforderungen,
die eine individuelle Anpassung an-die Leistungsfahigkeit der
Altersgruppe erfordert und aktuell einen Grossteil der Zielgrup-
pe ausschliesst.

Die terzStiftung hat im Herbst 2019 eine Umfrage mit rund
100 Teilnehmenden der Altersklasse 50+ zum Thema SUP in

der zweiten Lebenshilfte durchgefiihrt. Rund die Halfte der Be-
fragten stammten aus der Altersklasse 70 bis 79 Jahre, beinahe-
zu gleicher Verteilung zwischen Frauen und Ménnern. Rund 81
Prozent gaben an, schon einmal von SUP gehort zu haben, je-
doch haben erst 23 Prozent die Wassersportart einmal auspro-
biert. Mehr als die-Halfte derjenigen, die SUP noch nicht aus-
probiert haben, wiirden dies gern tun, jedoch wiinschen sich
davon 71 Prozent ein'spezielles Kursangebot fiir ihre Altersklas-
se. Kraft, Balance und die Angst, mit anderen nicht mithalten zu
konnen, wurden als haufigste Bedenken aufgefiihrt. Trotz gros-
sen Interesses und der gesundheitsfordernden Versprechen ist
unter dlteren Menschen somit eine- Hemmschwelle vorhanden,
die Sportart zu betreiben.

Eigene Website zum Community-Building im Thurgau

Neben den Kursangeboten, die in*Kooperation mit SUP und
Kanuschulen in Berlingen und Arbon stattfinden, zielt SUP50+
auf  die langfristige Ausbildung. einer SUP-Gemeinschaft im
Thurgau fiir Menschen in der zweiten Lebenshilfte ab, um Trai-
ningspartnerschaften unabhingig von Kursangeboten zu eta-
blieren. Die Website www.supS0plus.ch bietet neben zahlreichen
Informationen zum SUP-Sport auch Informationen zu Info-An-
lassen; Touren, Treffen und ‘dergleichen und‘soll’ mittelfristig
auch die Koordinierung von privaten Paddelinitiativen ermogli-
chen.

SUP als gesundheitliche Priventionsmassnahme

Korperlich hat SUP viele Vorziige bei vergleichsweise sehr
geringen Risiken. SUP wird aufgrund muskulir, koordinativen
Anforderungen auf dem Wasser als effektives Fitness- und Pri-
ventionstraining fiir Kérper und Geist empfohlen. Der Sport be-
wirkt Korperspannung, aktiviert die Tiefenmuskulatur und
starkt den Oberkorper, Bauch und Riicken auf spielerische Art.
Empirische Untersuchungen deuten hin auf zum Teil stirkere
Effekte auf den korperlichen Kraftzuwachs durch SUP Training
als durch konventionelles Krafttraining im Fitnessstudio.

Daneben hat SUP eine meditative und wohltuende Wirkung
auf den Geist, die im Element Wasser und den koordinativen
Anforderungen des Paddelns begriindet ist. Bewegung auf und
im Wasser ist ebenso erfrischend wie der Blick iiber das Wasser,
das ‘Menschen leichter in die Ruhe kommen und entspannen
lasst. SUP bietet beides: Aktivitdt und Entspannung. Allein und
in der ‘Gruppe, locker oder sportlich. Und mit der entsprechen-
den Ausriistung, zu jeder Jahreszeit.

Eine spannende Woche im KidsCamp

Erfolgreiches Angebot von Evangelisch Tagerwilen-Gottlieben, Ermatingen und Alterswilen-Hugelshofen

ben, welche vom Team mit Herzblut ‘organisiert wurden. Mit
iiber 90 begeisterten Teilnehmenden und bei perfekten Wetter-
bedingungen hat sich der Aufwand fiir alle Beteiligten auf jeden
Fall gelohnt.

Um nur einen kleinen Teil der Angebote zu nennen, folgen
hier ein paar Beispiele. Die Kinder trafen Ziele beim Bogen-
schiessen, kochten sich ihr eigenes Mittagessen iiber'dem Feuer
oder durchforschten den Wald bei einer abenteuerlichen Bach-
wanderung. Jungschartechniken konnten beim Schnitzen mit
dem Sackmesser, bei der Pioniertechnik und beim néchtlichen
Biwakieren gelernt und aufgefrischt werden. Wiederum gaben

Der Achterbahn achtgeben

Raiffeisenbank Tagerwilen, mit Bankstelle in Ermatinge:
ist solide auf Kurs und unterstiitzt regionale Wirtschaf

Die Konjunktur fiahrt Achterbahn, aber trotz Corona-Turt
lenzen blieb die Raiffeisenbank T#gerwilen im ersten Halbja
2020 standfest. Mit einer weiteren Aktion zur Forderung c
lokalen Wirtschaft startet sie deshalb ins zweite Halbjahr u
bietet ihren Mitgliedern vergiinstigte Eintrittspreise ins Lippe
wiler Conny-Land.

Obwohl die Wirtschaft in vielen Branchen wegen der Cor
na-Krise durchgeschiittelt wird, kann die Raiffeisenbank Tag;
wilen einen Halbjahresgewinn von gut drei Millionen Frank
ausweisen: Er liege fast auf Vorjahreshohe, was nicht selbstwi
standlich sei, sagt Dominik Holderegger, Vorsitzender c
Bankleitung. :

Kundengelder nahmen iiberdurchschnittlich zu

Die deutlich gestiegenen Kundengelder von Privaten und F
men seien Ausdruck des Vertrauens in die Bank. Auch das We
schriften- und Anlagegeschéft habe sich ebenfalls sehr erfre
lich.entwickelt — und damit der Weg der Diversifizierung t
wihrt. Im Kreditgeschidft verzeichne die Bank trotz Coro
weiterhin eine hohe Nachfrage bei Wohneigentumsfinanzieru
gen. Stark gefordert war die Bank mit der Gewihrung von ru:
200 Covid-19-Krediten im Umfang von rund 20 Millionen Fra
ken. Holderegger ist iiberzeugt, dass diese durch den Bund g
rantierten Darlehen von Unternehmen sorgfiltig eingesetzt we
den und in den meisten Féllen vorsorglichen Charakter hitte
Er rechnet damit; dass die regionale Wirtschaft wieder aus de
Wellental herausfinden wird, sei sich aber auch bewusst, da
dies im einen oder anderen Unternehmen viel Geduld und Ei
satz brauche.

40 Prozent giinstiger auf Achterbahn

Deshalb lanciert die Raiffeisenbank Tadgerwilen nebst ihre
Forderprogramm auf lokalhelden.ch eine Partnerschaft mit de
Conny-Land: Die coronabedingte Zwangsschliessung traf d
Freizeitpark in Lipperswil — im Marktgebiet der Raiffeisenbai
— besonders hart. Conny-Land-Direktor Roby Gasser sagt, da
die Ertragsausfélle nicht mehr wettgemacht werden konnte
Deshalb ist er umso dankbarer, dass der ebenfalls in Lippersw
wohnhafte Urs Marolf die Idee von attraktiven Eintrittspreisi
ins Spiel gebracht hat. Marolf ist Leiter der Firmenkundenber
tung und entwickelte zusammen mit der Bankleitung eine Ak
on, dank der alle Mitglieder det Raiffeisenbank Tédgerwilen vo
10.August bis am 18.-Oktober 2020 um 40 Prozent giinstige
Tickets erhalten: Die Bank iibernimmt 20 Prozent der Ticke
kosten, und -das Conny-Land gewdhrt .nochmals 20 Proze
Nachlass. Mit ihrer Initiative will die Bank ein Zeichen setze
um der Achterbahn im doppelten Sinne achtzugeben: Wortwo:
lich, um die Achterbahnim Conny-Land besser auszulasten, ui
im tibertragenen Sinn, um der wirtschaftlichen Achterbahn
der Region zu einer neuen positiven' Dynamik zu verhelfen.

40 Prozent erméssigte Conny-Land-Tickets sind erhiltlich a
www_ raiffeisen.ch/taegerwilen/conny-land.

Freuen sich'mit den Seeléwen iiber den neu belebten Freizeitpark: Coni
Land-Direktor Roby Gasser (links) und Banker Urs Marolf.

zmme DA STECKI MAANT

7 Schon, dass es bei der Ersatzwah
/ fiir den Stadtrat eine echte Auswah
gibt! Aus dem urspriinglichen Allein
gang wurde schon bald «ein Fall fii
Zwei». Kurz darauf waren es bereit
«drei Engel fiir Charlie», welche sicl
dann zu «vier fiir ein Ave Maria» aus
dehnten. In der Zwischenzeit sind e:
sogar schon «fiinf Freunde» geworden

- Nun haben wir die Auswahl zwische:
einem Mitorganisator des Berglaufs, der weiss, wie es auf

- wirts geht, einem naturverbundenen Mitglied der Planungs
kommission mit Co-Working-Erfahrung, einer budgeter

-






