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Die Eignung

der Sportarten fiir

den alteren Menschen -
Zum Stand

der Forschung

Dietrich Kayser/Heinz Meusel

Die Meinungsausserungen zur Eignung der
Sportarten beziehungsweise einzelner Ubungen
fur den alteren Menschen beruhen bis auf weni-
ge Ausnahmen vor allem auf Plausibilitatserwa-
gungen Uber positive Wirkungen oder Gefahren.
Nur in seltenen Fallen liegen systematische
empirische Untersuchungen vor, die detaillierte
Auskiinfte Uber Erfahrungen bei unterschiedli-
chen Ausgangsvoraussetzungen (wie Trainings-
zustand, sportlicher Werdegang, biologisches
Alter, gesundheitliche Einschrankungen) und
Trainingsziele vermitteln. Wie weit anzuneh-
mende Gefahrdung bei verschiedenen Sportler-
gruppen tatsachlich begriindet zu erwarten
sind, bleibt weitgehend ungewiss. Die Empfeh-
lungen richten sich vor allem an Durchschnitts-
sportler (nicht an ehemalige oder noch aktive
Wettkampfsportler) und beschranken sich auf
eher generelle Charakterisierungen von Bela-
stungsbereichen. Selten wird bei der Beurtei-
lung der Eignung der Sportarten grundsétzlich
und ausdricklich zwischen Sportlern, ehemali-
gen Sportlern und Ungelibten unterschieden.

Wer bestimmte Sportarten regelmassig und le-
benslang betreibt, kann grundsatzlich auch
technisch schwierige Disziplinen (wie Skilauf,
Reiten, Eislauf, Geratturnen, Tennis) bei ent-
sprechender Einschrankung der Belastung bis
ins hohe Alter ausiiben. Wie weit langjahrige
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Bewegungserfahrung, ein hoher Grad der Auto-
matisierung des Bewegungsablaufs und eigene
Kénnenseinschatzung wettkampfmassiges
Sporttreiben auch bei koordinativ schwierigen
Sportarten bis ins hohe Alter hinein ohne erhéh-
tes Risiko erlauben, bleibt ohne ausreichende
empirische Uberpriifung.

Deshalb werden auch selten Sportarten ge-
nannt, die man meiden sollte, sondern eher
Warnungen ausgesprochen vor Schnelligkeits-
Ubungen, Schnellkraftdisziplinen, Sportarten
mitisometrischen (beziehungsweise statischen)
Kraft- und Maximalkraftbelastungen sowie mit
betont kampferischem Charakter, die ein erhdh-
tes Verletzungsrisiko mit sich bringen. In die-
sem Zusammenhang erscheint die hohe Verlet-
zungsanfilligkeit Alterer erwahnenswert. Ver-
letzungen haben fiur den &lteren und vor allem
fur den alten Menschen eine besondere Bedeu-
tung, weil sich wahrend des Ausheilungsvor-
ganges schwere Komplikationen ergeben koén-
nen und im Gegensatz zu Jingeren gerade bei
Verletzungen nicht immer eine vollstandige
Wiederherstellung zu erwarten ist. Die Auswahl
der sportlichen Betdtigung muss deshalb beim
Alteren so erfolgen, dass auch im unginstig-
sten Fall ein Missverhéltnis zwischen Belastbar-
keit und Belastung, das zu Sportverletzungen
fuhren kann, nicht eintritt.
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Empfohlene Sportarten

Auf der Seite der empfohlenen Sportarten fin-
det sich eine ausserordentlich bunte Palette von
Sportarten beziehungsweise Disziplinen mit ei-
nem deutlichen Schwerpunkt bei Ausdauer-
sportarten. Diese verdanken ihre Ausnahme-
stellung dem vermutlich einzigen eindeutigen
Kriterium zur Bildung von Rangfolgen, namlich
dem Grad des kardiopulmonalen Trainingseffek-
tes. Die Auswertung aller in der erfassten Lite-
ratur zu den einzelnen Sportarten mitgeteilten
Erfahrungen, Empfehlungen und Warnungen
wiurde einer eigenen Studie bedurfen. Hier ge-
ben wir deswegen nur einige Anmerkungen zu
verbreiteteren Sportarten (in alphabetischer
Reihenfolge):

Bergwandern gehort wegen seines Gesund-
heits- und Erholungswertes zu den besonders
empfohlenen Sportarten. Altere Bergsteiger zei-
gen im Vergleich mit Normalpersonen einen
ausgezeichneten Zustand des Herz-Kreislauf-
und des Nervensystems. Das Bergwandern be-
darf allerdings einer sorgfaltigen Vorbereitung
und in grosseren Hohen erheblicher Umsicht.
Eislaufen stelit auch fir den &lteren Menschen
eine hervorragende Koordinationsschulung dar,
ist jedoch nur fir Gelbtere zu empfehlen.
Unterschiedlich wird das Gerétturnen beurteilt.
Die mehr als hundertjahrige Praxis in den Turn-
vereinenzeigt, dassesflirdenlebenslang Turnen-
den ein vorzlgliches Mittel ist, seine Koordina-
tionsfahigkeit, Kraft und Beweglichkeit zu er-
halten. :

Fir weniger Gelbte sind Einschrankungen zu
machen. Auch der Gelibte wird mit zunehmen-
dem Alter einige spezielle Belastungsformen
vermeiden. Kling (1958) fordert deswegen eine
Einteilung der Altersklassen, bei der die Lei-
stungsfahigkeit der Alteren angemessen be-
riicksichtigt wird. In Wettkampfen ist Uberfor-
derung bei Kiribungen zu vermeiden.

Golf kann auch von Alteren unbedenklich ge-
spielt werden. Wiederholt wird darauf aufmerk-
sam gemacht, dass Golf im mittleren und spéte-
ren Erwachsenenalter ohne Wirkung auf das
kardiopulmonale System sei. Erst nach dem 60.
(Beck) oder gar 70. Lebensjahr (Hollmann) sei
es unter diesem Aspekt ntzlich.

Gymnastik empfiehlt sich fir den alteren Men-
schen aller Jahrgdnge und Leistungsgruppen
ohne Einschréankungen. Krimmel/ (1930) stellt
sie besonders fir den Winter anheim. Gymna-
stik ist eine der wenigen Ubungen, die auch fir
den alten Menschen (iber 60 Jahre) besonders
geeignet ist. «Gut ausgewahlte, regelmassig
durchgefiihrte gymnastische Ubungen sind ge-
eignet, die Muskulatur zu kréftigen, den Bewe-
gungsapparat elastisch und die Gelenke beweg-
lich zu erhalten. Sie sind damit ein wertvolles
Mittel, der sich im Alter einstellenden Steifheit
entgegenzuwirken und dem Korper seine Reak-
tionsféahigkeit zu bewahren» (Magerlein/Holl-
mann 1975).

Kegeln/Bowling und Curling werden allgemein
empfohlen. Beck (1967) sieht einen Wert fur
den éalteren Menschen erst nach dem 60. Le-
bensjahr. Nicht geeignet sind diese Sportarten,
wenn man sie in schlecht gelifteten und rau-
cherflllten Rdumen betreibt.

Kleine Spiele: Die Zahl der sogenannten Kleinen
Spiele oder Freizeitspiele ist Legion. Sie beste-
hen aus Geschicklichkeitsspielen und kleinen
Mannschaftswettbewerben, Sportspielen in
stark reduzierter oder abgewandelter Form und
kénnen vor allem Koordinationsvermogen, Re-
aktionsfahigkeit und Einstellung auf den Partner
verbessern, wenn sie unerwiinschte Bela-
stungsformen vermeiden (Sprints, hartere kor-
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perliche Auseinandersetzungen). I|hr besonderer
Reiz besteht auch fiir den Alteren in ihrem un-
terhaltsamen Charakter.

Laufen/Traben als gleichméssiger Dauerlauf
Uber langere Strecken mit massiger Intensitat
ist wegen seiner Auswirkungen auf die Verbes-
serung der Herz-Kreislauf-Leistungsféahigkeit
zum Gesundheitssport par excellence gewor-
den. Zahlreiche Trainingsprogramme geben ge-
naue, Uber Monate reichende Anweisungen fir
den Aufbau eines wirkungsvollen Lauftrainings.
Wenig beachtet wurden bisher einschrankende
Faktoren wie die Belastung des Stiitz- und Be-
wegungsapparates, die bei alteren Menschen
durch intensives Lauftraining zu Uberlastungs-
erscheinungen fihren kann.

Far viele /leichtathletische Disziplinen gelten die
Warnungen vor Schnellkraftbelastungen, fir
den Kurzstreckenlauf und dariiber hinaus vor
Auftreten anaerober Arbeit.

Das Radfahren hat ahnlich wie das Laufen eine
hohe Einschétzung als Herz-Kreislauftraining er-
fahren. Maégerlein/Hollmann (1975) sprechen
dem Radfahren gegenlber dem Laufen einen
geringeren Wert zu, weil es einen kleineren An-
teil der Muskulatur beanspruche. Andererseits
belastet es den Stiitz- und Bewegungsapparat
weniger, was insbesondere fiir Ubergewichtige
von Bedeutung ist, und férdert zugleich Koordi-
nations- und Gleichgewichtssinn. Hollmann
(1971) weist auf Einschrankungen bei Arthro-
sen hin und empfiehlt, grosseren Wert auf die
Belastungsdauer als auf die Geschwindigkeit zu
legen.

Das Reiten findet Flrsprecher vor allem fir jene
alteren Menschen, die es in jungeren Jahren ge-
lernt haben. Dressurreiten steht dem Alteren
auch als Leistungssport noch offen, da ihn lang-
jahrige Erfahrungen bei der Prasentation der
schwierigen Bewegungsablaufe begunstigen.
Vom Rudern sind umfassende Erfahrungen der
«Alten Herren» bekannt. Die Eignung fir Alte-
re, die den Rudersport seit ihrer Jugend betrei-
ben, ist unbestritten. Aletter (1966) empfiehlt
den Rudersport vom 45. Lebensjahr an nur noch
in gemassigter Form und warnt vor dem Renn-
sport nach dem 60. Lebensjahr. Ein Ruderpro-
gramm fir altere Anfénger (42 bis 60 Jahre)
hat Porucikov (1965) erprobt. Kreiss (1971)
empfiehlt Rudern auch fir Uber 60jahrige. Gan-
zer (1970) fordert eine Weiterentwicklung des
Wanderruderns fir die «Alten Herren».

Die schwerathletischen Disziplinen sind fur den
alteren Menschen in der Regel ungeeignet.

Das Schwimmen wird bekanntlich unter die ge-
siindesten Sportarten Uberhaupt eingeordnet
und wegen der Ausschaltung der Schwerkraft
auch vom Orthopaden empfohlen. Fiir den Alte-
ren bietet es sich vor allem als Herz-Kreis-
lauf-Training an. Um das Schwimmen als Herz-
Kreislauf-Training wirksam werden zu lassen,
reicht jedoch Baden nicht aus, vielmehr muss es
«mit méglichst kraftvollen und nicht zu langsa-
men Schwimmstdssen» betrieben werden
Mégerlein/Hollmann 1975). Die Wassertempe-
ratur sollte fir Altere mindestens 24° betragen.
Zahlreiche Autoren empfehlen fur Trainierte
Schwimmen als Wettkampfsport. Hutinger
(1972) berichtet Uber Schwimmeisterschaften
fir Altere in den USA und gibt detaillierte Trai-
ningsempfehlungen fir den alteren Wettkampf-
schwimmer. Man kann davon ausgehen, dass
die Schwimmleistungen bei trainierenden Alte-
ren etwa um 1 Prozent jahrlich zurtickgehen.
Segeln kann, «wer mit dem Boot und den Se-
geln und den Winden umgehen kann, ... bis ins
hohe Alter austben» (Méagerlein/Hollmann
1975).

Bedenken ergeben sich fiir den neu beginnen-
den alteren Menschen beim alpinen Skilauf,
wenn auch die Kurzski fir den Anfanger eine
grosse Erleichterung bedeuten. Gelbte kénnen
den alpinen Skilauf mit eingeschrankter Intensi-
tat bis ins hohe Alter betreiben.

Skilanglauf/Skiwandern ist zwar wie der alpine
Skilauf nur lokal und saisonal begrenzt maglich,
fur den alteren Menschen jedoch wesentlich ge-
eigneter als der alpine Skilauf. Er beansprucht
die gesamte Muskulatur, wirkt sich glinstig auf
das Herz-Kreislauf-System und auf das vegeta-
tive Nervensystem aus. Wie in allen Ausdauer-
sportarten sollen Anfanger mit geringen Bela-
stungssteigerungen beginnen.

Wie wenige Sportarten bietet der 7anz bis ins
hohe Alter eine ausgezeichnete Koordinations-
schulung. Fir Kreislaufschwache empfiehlt er
sich als Kreislauftraining. Auch sein geselliger
Charakter wird als Motiv fir den &lteren Men-
schen hervorgehoben.

Nicht unumstritten ist Tennis als Sport fir Alte-
re. Ungeeignet ist Tennis fur altere Menschen,
die einen Freizeitsport erstmals aufnehmen
wollen. Die erforderlichen schnellen Reaktionen
und intensiven Kurzzeitbelastungen kénnen den
Stiitz- und Bewegungsapparat des Alteren
schnell Uberlasten. Bei dlteren Menschen, die
nach langerer Pause wieder zum Tennisschléger
gegriffen haben, sind Koronartodesfélle vorge-
kommen. Markuske {1962) fordert deswegen
besondere sportarztliche Sorgfalt fur diejeni-
gen, die im «Alter Uber vierzig Jahren erstmalig
zu tennissportlicher Betdtigung kommen. Vor
Versuchen, mit fiinfzig oder mehr Jahren, ohne
friilheren Sport, noch Tennis spielen zu wollen,
kann nicht ernst genug gewarnt werden». Wer
diesen Sport seit seiner Jugend treibt, kann mit
entsprechender Vorsicht bis ins hohe Alter Ten-
nis spielen, muss sich jedoch planmassig vorbe-
reiten und vielseitig trainieren, um Uberanstren-
gung und Verletzungen zu vermeiden.

Tischtennis wird dagegen fiir ungefahrlich ge-
halten. Der kleinere Bewegungsradius des Spie-
lers und die grossere oOrtliche Unabhéangigkeit
empfehlen diesen Sport, der insbesondere die
Reaktionsfahigkeit des Spielers schult, bis ins
hohe Alter.

Das Wandern/Spazierengehen hat zwar einen
hohen Erholungswert, wird jedoch als korperli-
che Belastung beim gesunden alteren Men-
schen nur wirksam, wenn gréssere Strecken in
rascherem Tempo und unter Umstanden unter
Uberwindung gewisser Héhenunterschiede zu-
rickgelegt werden. Astrand (1958) empfiehlt
rasche Spaziergange. Nach Hollmann (1971)
wirken sich Spaziergénge erst nach dem 70. Le-
bensjahr auf Herz und Kreislauf aus.
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Sportspiele wie Basketball, Fussball, Handball
und Volleyball sind nur fir jene geeignet, «die
diese Spiele schon in jungen Jahren gespielt
und sich dabei eine gewisse technische Fertig-
keit angeeignet haben und, was sehr wichtig
ist, nicht allzu lange mit dem Spiel ausgesetzt
haben» (Mé&gerlein/Hollmann 1975). Neubegin-
ner glauben oft, an die Leistungen ihrer Jugend-
zeit anschliessen zu kénnen, und ziehen sich bei
grosserem korperlichen Einsatz Verletzungen
zu. Die Sportspiele werden deswegen nur mit
Einschrankungen empfohlen. Fir Menschen
Uber 50 Jahre rat Biggel/ (1973) von den Sport-
spielen ab. Zur Verringerung der Verletzungsge-
fahr sollten insbesondere bei Handball und
Fussball héartere Korperkontakte vermieden
werden. Fur weniger Gelibte empfehlen sich
vereinfachte Regeln. Sportspiele ohne korperli-
che Auseinandersetzung mit dem Gegner wie
Faustball und Volleyball bergen geringere Ge-
fahren. Fur den Aufbau eines geregelten Spiel-
betriebs von «Alte-Herren-Mannschaften» im
Fussball (ab 32 Jahren) mit etwa 30 Spielen im
Jahr gibt Joch (1972) Anregungen.

Fir die zitierten und weitere Quellen zum The-
ma verweisen wir auf die «Dokumentationsstu-
die Sport im Alter», Verlag Hofmann, Schorn-
dorf (Schriftenreihe des Bundesinstituts fur
Sportwissenschaft, Bd. 26).
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