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Biologische Aspekte der Sportausiibung auf verschiedenen Altersstufen

Ursula Weiss

Eine geniigende korperliche Leistungsféahigkeit ist ein wesent-
licher Bestandteil der Gesundheit eines Menschen. Unter kor-
perlicher Leistungsfahigkeit kann man die Befahigung oder
Voraussetzung (Kondition) verstehen, auf die verschiedensten
Anforderungen der Umwelt mit geeigneten Haltungen und
Bewegungen zu reagieren.

Die Grundlage dazu bildet das Knochensystem mit seinen
Gelenken und die Muskulatur, welche aufgrund ihrer Kon-
traktionsféhigkeit diese hélt und bewegt. Der Kontraktionsvor-
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Abb. 1: Die Teile der kérperlichen Leistungsfahigkeit (Konditionsfaktoren)
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gang kann hinsichtlich Kraftentfaltung, Kontraktionsgeschwin-
digkeit und Kontraktionsdauer variiert werden: eine Bewegung
kann mit viel oder weniger Kraft, rasch oder langsam, wahrend
langer oder nur kurzer Zeit ausgefiihrt werden. Die Energie fir
die Kontraktionsarbeit liefert der Stoffwechsel. Die Steuerung
erfolgt durch das Nervensystem.

Die verschiedenen Teile der korperlichen Leistungsféahigkeit
lassen sich damit schematisch drei grossen Systemen zuordnen
(Abb. 1).

Die korperliche Leistungsféahigkeit ist keine unverdnderliche
Gegebenheit, sondern ist sehr stark vom Alter, dem Geschlecht,
dem Trainingszustand und dem Auftreten von Krankheiten
abhéngig.

Mit zunehmendem Lebensalter (chronologisches Alter, Kalen-
deralter) verdndert sich auch die kérperliche Leistungsféhig-
keit. Ungefahr ein Fiinftel der Lebenszeit wird zum Aufbau
gebraucht. Diesem folgt eine Phase der scheinbaren Stagna-
tion, welche fliessend in eine Riickbildungs- bzw. Abbauphase
Ubergeht (Abb. 2).

Die in Abb. 2 dargestellte Mittelwertskurve gibt schematisch
den Entwicklungsgang der koérperlichen Leistungsfahigkeit
wieder und entspricht annaherungsweise dem Verlauf von
Werten allgemeiner Fitnesstests oder Messungen der Kraft,
Schnelligkeit und Dauerleistungsfahigkeit.
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Abb. 2: Mittelwertskurve der korperlichen Leistungsfahigkeit

212

50 60 70 80 Jahre



'} Allgemeine korperliche Leistungsfahigkeit Mittelwert
DMOMIm - Streubereich
esssssssee Training

l|| L
7 g ||'|' m“"ﬁlll \“l .
"'; | ““ i T, .
iy i l\'\'ﬁ‘ By -
i MU %%
1? 2'0 3;) 4|0 50 60 70 8 Jahre
Aufbau und Erhaltung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit

Abb. 3: Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit durch Training

Der Streubereich der Kurve, auch wieder nur annaherungs-
weise eingezeichnet, nimmt mit steigendem Lebensalter zu.

Im Hinblick auf sportliche Betédtigung seien folgende Punkte
zusammengefasst und besonders hervorgehoben:

— Die kdrperliche Leistungsféhigkeit und damit auch die phy-
sische Belastbarkeit sind in erster Linie vom biologischen
und nicht vom chronologischen Alter eines Menschen
abhéngig.

— Sie nimmt beim Kind und Jugendlichen, unabhédngig von
einem sportlichen Training, allein aufgrund der Wachstums-
und Entwicklungsvorgédnge zu, wobei allerdings das Ent-
wicklungstempo individuell sehr verschieden ist (Frih-
bzw. Spétentwickler).

— Beim élteren Menschen nimmt sie infolge genereller Alte-
rungsvorgange ab. Ausserdem tritt hdufig eine Teilein-
schrinkung auf, da krankhafte Prozesse am Bewegungs-
apparat und im Herz-Kreislaufsystem mit zunehmendem
Alter vermehrt auftreten. Die individuellen Unterschiede sind
ausserordentlich gross.

Der Streubereich der kérperlichen Leistungsféhigkeit kann
durch regelméssiges Training ganz wesentlich (iberhoht wer-
den. Dieses Prinzip gilt fir alle Altersstufen, sofern die Trai-
ningsbelastungen dem momentanen Trainingszustand ange-
passt und Uber geniigend Zeit beibehalten werden.

Sportliche Betédtigung bedeutet fiir den Jugendlichen Aufbau,
fir den Erwachsenen Erhaltung der koérperlichen Leistungs-
fahigkeit.

Dass die korperliche Leistungsfahigkeit in engem Zusammen-
hang steht mit dem psychischen Wohlbefinden und der sozialen
Situation und fir viele Tatigkeiten eine Voraussetzung ist, um
diese Uberhaupt und ohne Risiko befriedigend ausfiihren zu
konnen (Arbeit in gewissen Berufen, viele Sportarten), sei
hier als Selbstverstandlichkeit und nur am Rande vermerkt.

Im Hinblick auf sportliche Betatigung seien wiederum einige
Punkte besonders hervorgehoben:

— Eine Verbesserung der kérperlichen Leistungsfahigkeit
durch Turnen und Sport «lohnt» sich in jedem Falle, fiir den
Moment und fir die Zukunft.
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— Trainingsbelastungen fiihren auf allen Altersstufen, in hohe-
rem Alter zunehmend nur im Sinne der Erhaltung, zu Struk-
turdnderungen und Verbesserung von Funktionen im Orga-
nismus. Dies trifft in erster Linie fir den Muskel und den
Stoffwechsel zu, in sehr beschrinktem Masse nur fir den
passiven Bewegungsapparat. Eine Sonderstellung nimmt
dabei das Knorpelgewebe ein (Gelenkknorpel, Zwischen-
wirbelscheiben), welches nicht durchblutet und damit wenig
regenerationsfihig ist. Knorpelgewebe wird durch Belastung
nicht besser, sondern abgenutzt! Ein forciertes Beweglich-
keitstraining (zusétzliche Gewichte, Partner) gefdhrdet
dieses Knorpelgewebe und fihrt am Rumpf zu einer Labilitat,

welche im tiglichen Leben nicht nétig ist. Deshalb die
Forderung:

Fir den Rumpf nur aktives Beweglichkeitstraining, das
heisst Beweglichkeit und Kréftigung !

Die d6konomischste Form der Energiebereitstellung im
Organismus bildet die Fahigkeit, einen méglichst grossen
Anteil des Bedarfs durch Verbrennung von Zucker und
Fetten unter Verwendung von Sauerstoff zu decken. Dieses
Dauerleistungsvermégen kann und soll auf allen Altersstufen,
entsprechend dem jeweiligen Trainingszustand, durch Dauer-
belastungen gefordert werden! Langliufer leben linger!

4 Allgemeine korperliche Leistungsfédhigkeit — Mittelwert
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Abb. 4: Verbesserung durch Spezialtraining
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Durch Spezialtraining lasst sich die Kurve der korperlichen
Leistungsfahigkeit im Hinblick auf eine bestimmte Sportart,
besonders im Jugend- und ersten Erwachsenenalter, noch
ganz wesentlich erhohen. Dabei handelt es sich vorwiegend
um die Entwicklung besonderer Fertigkeiten, unter optimalen
Umstédnden, bis zur Weltbestleistung.

Je hoher das Niveau der allgemeinen korperlichen Leistungs-
fahigkeit ist, umso ginstiger ist die Ausgangssituation fiir ein
solches Spezialtraining.

Zusammenfassung

Die korperliche Leistungsfahigkeit ist keine unverénderliche
Gegebenheit, sondern ist sehr stark vom Alter, dem Geschlecht,
dem Trainingszustand und dem Auftreten von Krankheiten
abhéngig. Sie ist in erster Linie vom biologischen und nicht
vom chronologischen Alter abhéngig.

Sie nimmt beim Kind und Jugendlichen allein aufgrund der
Wachstums- und Entwicklungsvorgange zu, beim a&lteren
Menschen infolge Alterungsvorgangen ab.

Trainingsbelastungen bewirken auf allen Altersstufen eine
Verbesserung bzw. Erhaltung der korperlichen Leistungsfahig-
keit, indem sich der Organismus, mit Ausnahme des Knorpel-
gewebes, strukturell und funktionell diesen Belastungen
anpasst.

Eine Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit durch
Turnen und Sport «lohnty sich in jedem Falle, fir den Moment
und fiir die Zukunft.

Abschliessend sei darauf hingewiesen, dass die korperliche
Leistungsfahigkeit wohl auf jeder Altersstufe durch entspre-
chendes Training verbessert werden kann, diese Verbesserung
allein aber noch keine Garantie ist fiir die Zukunft. Die Vermin-
derung der korperlichen Leistungsfahigkeit mit zunehmendem
Alter kann allein durch ein regelmassiges und angepasstes
Weitertrainieren gebremst werden, auch wenn der Betreffende
einmal Olympiasieger war!

Résumé

La capacité physique n’est pas une donnée inchangeable, mais
elle dépend fortement de I'dge, du sexe, de I'état d’entrainement
et de la présence de maladies. La capacité physique dépend en
premier lieu de I'dge biologique et non de I'dge chronologique.
Elle augmente chez I'enfant et 'adolescent uniquement a raison
du processus de croissance et de développement, et diminue
chez I'homme plus 4gé a la suite du processus de vieillissement.
Les charges d’entrainement causent une amélioration, respecti-
vement une conservation, de la capacité physique a tout dge
étant donné que l'organisme, a I'exception du tissu cartilagi-
neux, s’adapte structurellement et fonctionnellement a ces
charges.

Une amélioration de la capacité physique par la gymnastique
et le sport est «profitable» dans tous les cas, pour le présent et
pour l'avenir.
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