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Auch Betagte und Kranke profitieren von gezieltem Krafttraining

Wenn die Einkaufstasche

zu schwer wird...

M Elisabeth Rizzi

Alter, Krankheit und Sport schlies-
sen einander nicht aus — im
Gegenteil. Diese Erkenntnis ist
nicht neu. Aber sie ist noch nicht
allgemein verbreitet, insheson-
dere noch zu wenig in den Alters-
einrichtungen. Dabei kann Kraft-
training, richtig und altersgerecht
angewendet, nicht nur Stiirze
verhindern Es tragt auch wesent-
lich zur Integration ins Gesell-
schaftsleben bei.

Es ist eine Binsenwahrheit: Die Mensch-
heit wird immer élter, und die Zahl
derer, die immer élter werden, steigt
und steigt. Mit ihr steigen jedoch auch
altersspezifische Gesundheitsprobleme
mit zum Teil gravierenden Folgen. Eine
heute 65-jdhrige Frau wird voraussicht-
lich noch 21 Jahre leben. Ein 65-jahriger
Mann hat im Durchschnitt noch 17,4
Jahre vor sich. Durch einen kleinen
Sturz kann die Lebensqualitat eine
empfindliche und nachhaltige Einbusse
erleiden. So dramatisch muss es aller-
dings nicht sein. Es gentigt, wenn das
tagliche Treppensteigen, die Einkaufe
und die Haushaltsarbeit immer mehr
zur Strapaze werden, um das Selbst-
wertgefiihl und den Lebensmut massiv
zu schwichen.

Eine gesunde und ausgewogene Erndh-
rung, kein Tabakkonsum und regelmas-
siges Spazierengehen allein reichen
nicht, um solche Szenarien zu verhin-
dern. Wer ohne grossere gesundheitli-
che Probleme durchs Leben gekommen
ist, hat aufgrund seiner Lebensweise

zwar unter Umstinden ein kleineres

Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu leiden. Vor den altersbedingten mus-
kuldren Riickbildungen ist jedoch
niemand gefeit.

Um rund 15 Prozent nimmt die Muskel-
kraft sowohl bei Frauen wie auch bei
Ménnern im sechsten Lebensjahrzehnt
ab. Bis zur achten Lebensdekade verliert
ein Mensch gesamthaft ungefihr

30 Prozent seiner Kraft. Immer mehr
aktive Zellmasse wird durch Fetteinla-
gerungen ersetzt. Dies gentigt, dass
Menschen, die in jungen Jahren keinen
Sport getrieben haben, aber gut im All-
tag zurecht kamen, im Alter mit Proble-
men kampfen miissen. Und es erhoht
auch bei ansonsten gesund lebenden
Betagten das Risiko einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung oder einer chronisch
degenerativen Erkrankung.

In diesem Lebensabschnitt nimmt der
Anteil an unkoordinierten Bewegungen
zu, wogegen die Gleichgewichtsfahig-
keit abnimmt. Denn das Zusammen-
spiel der Gleichgewichtssensoren in
Ohr, Gehirn und den Tastkérpern der

Gelenke funktioniert im Alter immer

«Alter, Krankheit
und Sport
schliessen
einander nicht
ausy.
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weniger gut. Auch nimmt die Fahigkeit
der Muskeln ab, in einer Notsituation
schnell Kraft aufzubauen. Dies zeigt
fatale Folgen beispielsweise beim Ver-
such, einen Sturz abzufangen.

All dies fordert die soziale Isolation und
Inaktivitat von Betagten. Bedenklich
miissen schliesslich die Ergebnisse
einer amerikanischen Studie stimmen:
Rund 40 Prozent der 55- bis 64-jahrigen
Frauen, 45 Prozent der 65- bis 74-jahri-
gen Frauen und 65 Prozent der tiber 75-
Jahrigen sind nicht mehr in der Lage,
eine Last von 4,5 Kilogramm zu heben.
Dies entspricht dem Gewicht einer

gefiillten Papier-Einkaufstiite.

Hoherer Trainingsgewinn

als bei Jungen

Nichts wire falscher, als in Anbetracht
dieser Erkenntnisse das Handtuch zu
werfen. Auch im Alter kann durch
Training — und zwar nicht nur bei der
Ausdauer, sondern auch bei der Kraft

und Koordination — ein beachtlicher

Erfolg erzielt werden. Bei Alteren lisst




sich im Vergleich zum biologischen
Altersprozess sogar ein hoherer Trai-
ningsgewinn nachweisen. Dies zeigt
eine Untersuchung des deutschen Sport-
wissenschaftlers Achim Conzelmann.
Besonders beim Krafttraining an Gera-
ten gilt es allerdings, die besondere
Anatomie der alteren Menschen zu be-
achten. So nehmen im Alter der Muskel-
querschnitt und die Muskelfaserdichte
ab. Dabei wird im Besonderen die
maximale Muskelkraft reduziert, also
das Potenzial fur hohe Kraftanstren-
gungen. Dieser Verlust findet stirker in
den Beinen statt als in den Armen, wo-
mit das hohere Sturz-risiko von Betag-
ten teilweise erklart werden kann.
Zudem werden die Muskeln mit zuneh-
mendem Alter steifer.

Fur das Training heisst dies, dass nicht
allein die vorhandene muskulare Leis-
tungsfahigkeit tiber eine gute Beweg-
lichkeit und Koordinationsfahigkeit
entscheidet. Relevanter ist die regelmas-
sige Beanspruchung der Muskeln
wihrend einer kérperlichen Belastung.
Zwei- bis dreimaliges Krafttraining mit
acht bis zehn Wiederholungen pro
Ubung empfiehlt das Positionspapier
der deutschen Gesellschaft fiir Sportme-
dizin und Pravention (DGSP), Sektion
Rehabilitation und Behindertensport.

Kraftzuwachs maglich

Krafttraining im Alter verfolgt mehrere
Ziele. Zum einen soll die Korpermasse
(Fett-Muskel-Anteil) funktionell stabili-
siert werden. Zum anderen sollen die
Stabilisation des Rumpfes und eine op-
timierte Gewichtsverlagerung das Risiko
von Stiirzen vermindern. Als sinnvoll
erachten die Autoren verschiedener
Studien eine Erh6hung der Muskelmas-
se insbesondere, wenn alltagliche Lasten
nicht mehr bewiltigt werden konnen
(Treppensteigen, alleine aus einem Stuhl
aufstehen, leichte Lasten heben etc.).
Untersuchungen zeigen, dass der Ana-
tomie der Betagten am besten ein Trai-
ning mit so genannt exzentrischen

Bewegungsformen gerecht wird. Das
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heisst Bewegungen, bei denen die Rich-
tungen von Kraft und Muskelkontrak-
tion entgegengesetzt sind wie beispiels-
weise das Absenken eines Gegenstandes.
Dabei sollen die Betagten im submaxi-
malen Belastungsbereich (70 bis 8o Pro-
zent der maximalen individuellen Kraft)
mit mittleren bis langeren Belastungen
ihre einzelnen Muskelgruppen starken.
Wahrend bei einem Training bei mittle-
rem Krafteinsatz nur ein geringer Kraft-
zuwachs von weniger als 20 Prozent
resultiert, kann bei submaximaler Be-
lastung die Kraft mehr als verdoppelt
werden. Als ideal erachten Sportmedizi-
ner auch fiir Betagte jeweils drei Serien
mit bis zu zwolf Wiederholungen.

Als besonders effektiv fiir die Krafti-
gung von minderbelastbaren und
alteren Personen hat sich ein gezieltes
Widerstandstraining fir die Rumpfmus-
kulatur erwiesen. Dabei wird unter Be-
lastung des Korpergewichts ein Wider-
stand erzeugt, bei dem die Rumpf-

muskulatur eingesetzt wird.

Ressourcen nutzen

Ein Muskelwachstum benétigt jedoch
Zeit. Erst Giber einen Zeitraum von
mehreren Wochen bis Monaten wird ein
merklicher Zuwachs erreicht. Als vor-
dringliches Ziel manifestiert sich im
Betagtentraining deshalb nicht nur eine
Kraftigung des Muskelgewebes, sondern
auch die optimale Nutzung von vorhan-
denen Ressourcen. Besonders in Bezug
auf das erhohte Sturzrisiko im Alter
kommt dem so genannt sensomotori-
schen Training grosse Bedeutung zu. Bei
diesem wird das Gleichgewichtsvermo-
gen verbessert. Hierbei wird Kraft auf
unterschiedliche — und im Gegensatz zu
den Ubungen an Kraftmaschinen — un-
strukturierte Art ausgeiibt. Zum senso-
motorischen Training zdhlen beispiels-
weise Ubungen auf dem Minitrampolin,
Gleichgewichtstrainings auf instabilen
Unterlagen oder Tai-Chi.

Solcherart durchgefiihrtes Training er-
hoht nicht die maximal mobilisierbare

Kraft. Aber es verbessert die Bewegungs-
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ablaufe im Alltag. So konnten Studien
zeigen, dass sensomotorisches Training
bei Betagten im Gegensatz zu einem
mehrwochigen Walkingtraining die Geh-
geschwindigkeit erh6hen, sowie eine Ver-
besserung beim statischen und dynami-
schen Gleichgewichtsvermégen bewir-
ken. Sowohl die Reflexaktivitit der Mus-
keln wie auch der maximale Explosions-

kraftwert verbesserten sich deutlich.

Auch fiir Herzpatienten kein Tabu
Heute empfehlen Sportérzte ein kombi-
niertes Training. Krafttraining soll vor
allem fur die oberen Extremitéten ein-
gesetzt werden, wihrend sensomotori-
sches Training vorwiegend fiir die Beine
angewendet wird. Solcherart aufgebau-
tes Training ist auch fiir Herzpatienten
kein Tabu, betonen die Autoren des
Positionspapiers der DGSP. Es gelten
ahnliche Grundsitze wie diejenigen fiir
gleichaltrige gesunde Erwachsene.

Der hauptsachliche Unterschied besteht
darin, dass die Ubungen weniger inten-
siv sind und dass die Trainingsumfange
langsamer erhoht werden. Zudem ist
eine intensive Beobachtung von Patien-
ten und Trainingsprogramm notig. Auch
sollte das Verhdltnis von Belastung und
Erholung langer sein.

Es gilt also, dass gezielte und koordinier-
te korperliche Betdtigung die Lebens-
qualitat und Gesundheit von Betagten
erhoht, eine wichtige Praventionsfunk-
tion einnimmt und nicht zuletzt auch
eine wichtige soziale Funktion austibt.
Betagte konnen wieder mehr leisten, das
Selbstbewusstsein steigt, beim Training
werden neue Kontakte gekniipft. Alte
Menschen nehmen wieder aktiv teil am
Gesellschaftsleben. &
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