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Warum sportliche Betiatigung auch im Alter sinnvoll ist

«Ein gutes Lebensgefiihl erhalten»

Der friihere Spitzenturner Armin Vock, 65,
betreibt in Baden seit 30 Jahren ein Fitnesscenter.
Bei ihm trainieren nicht nur junge Menschen,
sondern auch Ménner und Frauen jenseits der
Pensionierungsgrenze.

Interview: Urs Tremp

Herr Vock, wie alt ist der alteste Gast, der bei lhnen trainiert?
Armin Vock: Regelmaissig kommt jemand, der 96 ist.

Der macht dieselben Ubungen wie alle anderen auch?

Nein. Er hat sein eigenes Programm. Das haben aber alle ande-
ren auch. Die Programme werden abgestimmt auf die indivi-
duellen Méglichkeiten und Bediirfnisse.

nesszentrum trainiert, wo Fachleute ein Programm zusam-
menstellen und auch kontrollieren, dass sich niemand iiber
Gebiihr belastet. Ich habe allerdings die Erfahrung gemacht,
dass dltere Menschen verniinftig genug sind und sich nicht
unnoétig und gesundheitsschédigend tiberfordern.

Gibt es denn Faustregeln, was und wie viel man in welchem
Alter noch trainieren kann und soll?

Das ist sehr individuell. Man muss ein Training den individu-
ellen Méglichkeiten anpassen. Es geht darum, Uberforderun-
gen, aber auch Unterforderungen zu vermeiden. Beides ist kon-
traproduktiv.

Was bringt es denn dem Einzelnen, wenn er sich bis ins hohe

Alter korperlich fit halt?

Sehr viel Lebensqualitét. Vor zwei Wochen war ich bei der Be-
erdigung unseres dltesten Mitglieds: Der Mann

Worauf muss man denn achten, wenn man
mit 96 noch trainiert?

«Es geht darum,

wurde 97. Er kam bis zwei Wochen vor dem
Tod zum Training und hat gesagt, er fiihle sich

Der erwidhnte 96-Jdhrige kommt seit 20 Jahren Uberforderungen, einfach super. Darum geht es: Das Gefiihl zu

hierher, drei Mal die Woche. Er macht ein aber auch Unter- haben, dass ich mich gut fiihle - bis ins hohe

Ganzkorpertraining. forderungen Alter. Korperlich, aber auch mental. Kurz: ein
zu vermeiden.» gutes Lebensgefiihl zu erhalten.

Das heisst?

Beinkraft starken, auch die Riickenkraft - und
Gleichgewichtsiibungen. Man soll — das gilt nicht nur fiir das
Alter - nicht einseitig trainieren. Alles ist wichtig: Kraft, Aus-
dauer, Gleichgewicht. Ausdauer ist wichtig fiir das Herz. Beim
Krafttraining geht es bei dlteren Menschen vor allem darum,
die bestehende Kraft zu erhalten.

Besteht beim Ausdauertraining fiir die Starkung des Kreislaufs

bei alteren Menschen nicht die Gefahr der Uberforderung?
Dem kann man begegnen, indem man in einem betreuten Fit-
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Kann man denn im Alter noch mit einem

Fitnessprogramm beginnen, auch wenn man zuvor eher ein
Bewegungsmuffel war?
Man kann immer anfangen. Wichtig ist, auf dem richtigen
Niveau zu beginnen. Ein gezielter, langsamer Aufbau ist wich-
tig. Es bringt nichts — und ist sogar gefdhrlich - zu sagen: Flinf-
zig Jahre habe ich nichts gemacht, jetzt gebe ich Vollgas. Wir
haben hier immer wieder &ltere Frauen und Méanner, die erst
spdt angefangen haben, aber nun sagen, sie fiihlen sich heute
mit 70 viel besser als sie sich mit 50 gefiihlt haben.



Nicht alle Menschen gehen gerne in ein Fitnesscenter,
mochten aber doch etwas tun fiir Kraft, Ausdauer

und Beweglichkeit. Kann man auch in den eigenen vier
Wainden trainieren?

Eshéngt tatsdchlich nicht davon ab, wo man etwas tut, sondern
davon, dass man etwas tut und wie man es tut. Es gibt sehr
gute Ubungen, die man in der Wohnung oder im Zimmer eines
Heims machen kann. Wichtig ist allerdings, das man sich von
einer Fachperson beraten ldsst und mit ihr zusammen ein ab-

Und wenn der Ehrgeiz dazu fiihrt, dass jemand findet, er wolle
nun wettkampfmassig Sport treiben: Raten sie ihm dazu?
Oder raten sie eher ab?

Man kann sich ambitionierte Ziele setzen. Aber ich rate eher
ab, im Alter wettkampfmassig Sport zu treiben. Wettkampf
heisst Vergleich. Man setzt sich Ziele, die rasch zu einer Uber-
forderung fiihren. Allerdings muss ich gleichzeitig sagen, dass
esumgekehrt zu einer Unterforderung fiihren kann, wenn man
sein Training immer allein macht. In der Gruppe wird der Ehr-

Fitnessinstruktor Armin Vock in seinem Fitnesscenter: «Es hangt tatsachlich nicht davon ab, wo man etwas tut,

sondern davon, dass man etwas tut und wie man es tut.»

gestimmtes Programm zusammenstellt. Ich kann mir gut vor-
stellen, dass Heime regelmaéssig Trainerinnen oder Trainer ins
Haus kommen lassen, die die Frauen und Ménner instruieren
und die Trainings kontrollieren kénnen. Je nachdem kénnen
auch Pflegerinnen und Pfleger die Funktion des Trainers aus-
lUben, wenn sie entsprechende Kenntnisse haben.

Wie motiviert man Menschen, die lange nichts mehr gemacht
haben, dazu, mit einem Training anzufangen?

Man kann eigentlich nur mit dem eigenen Beispiel motivieren,
ihnen zeigen, dass man sich besser fiihlt, wenn man kérperlich
fit ist. Ganz automatisch wird der Ehrgeiz angestachelt. Man
freut sich, wenn man eine Ubung nicht mehr 5, sondern 8 Mal
macht oder statt 10 ein nichstes Mal 15 Minuten auf dem Velo
strampelt.

Foto: Alex Spichale

geiz eher angestachelt, ohne dass man Hochstleistungen an-
streben muss. Da ergeben sich eher spielerische Wettkampfe,
die nicht bitter ernst gemeint sind.

Was sagen Sie jemandem, der nach der Pensionierung zu
Ihnen kommt und sagt: So, ich habe lange nichts gemacht.
Nun aber will ich so weit kommen, dass ich den Berlin-
Marathon laufen kann.

Darate ich sofort ab und sage klipp und klar: Das vertragt Dein
Fahrgestell nicht mehr (lacht). Im Ernst: Man muss sich realis-
tische Ziele setzen. Wer ein Leben lang kein Ausdauertraining
gemacht hat, der kann das im Alter nicht bis zur Wettkampf-
fahigkeit nachholen. Das ist unrealistisch. Wie schon gesagt:
Ein gezielter, langsamer Aufbau ist wichtig. Und auch zu ak-
zeptieren, dass es Grenzen gibt. ®
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