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FORSCHUNG

WISSENSCHAFT UND

Studien zum Alterssport

Carl Schneiter

Die demographische Entwicklung unseres Landes gibt zu Sorgen Anlass. Die
Zahl der Alteren steigt stiindig an. Heute gibt es in der Schweiz zirka 900000
AHV-Rentner. Bald werden es iiber eine Million sein. Diese Betagten verursachen
grosse Kosten: Man schitzt zirka einen Drittel der 15 Milliarden Franken der jéahr-
lichen Gesundheitskosten, also 5 Milliarden. Sport vermag die Alterserscheinun-
gen hinauszuschieben, das ist unbestritten. Ist dies nun auch fiir die so teure Al-
tersphase der Hilfs- und Pflegebediirftigkeit der Fall? Die Tatsache, dass Hilfsbe-
diirftigkeit weitgehend eine Folge der abnehmenden Beweglichkeit ist - man
kann sich nicht mehr allein ankleiden, ist nicht in der Lage den Haushalt zu fiihren
usw. - und diese Beweglichkeit durch korperliches Tun verbessert werden kann,
zeigt die grossen Moglichkeiten des Alterssportes. Dieser Artikel méchte mithel-
fen, die Kenntnisse um den Alterssport zu vertiefen.

Altern bedeutet den Verlust der Funktions-
tlchtigkeit der Organe. Ein solcher Verlust
tritt auch bei unzweckmaéassigem Lebens-
stil auf, bei Bewegungsmangel, GUbermaés-
siger Ernéhrung, Rauchen, Alkoholkonsum
usw. Daher kénnen schon geringe Veran-
derungen des Verhaltens zu Verbesserun-
gen fUhren. Sport aber, als regelmassiges
intensives Training, vermag mehr, er stéarkt
die Organe. Der Wohlstand mit seiner ver-
mehrten Freizeit, die Technik mit der weni-

ger anstrengenden Lebensfihrung und die
Fortschritte der Medizin haben dazu ge-
fuhrt, dass die jingeren Betagten ristiger
und gesuiinder sind als die friheren Genera-
tionen. In dieser Lebensphase vom 60. bis
gegen das 75. Altersjahr kénnen die Al-
terserscheinungen mit Sicherheit durch
Sport beeinflusst und zurlickgeddammt
werden. Irgendwann beginnen dann die
Beschwerden, die Hilfsbedurftigkeit und
Krankheiten zu dominieren. Die sportlichen

Méglichkeiten sinken und werden zu einer
Art Therapie. Die Aufgabe des Altersspor-
tes ist ganz klar: Es gilt, die Phase der Ru-
stigkeit zu verlangern, damit die letzte Le-
bensphase moglichst kurz wird.

Die Gesundheit besitzt drei S&ulen, eine
psychische, eine physische und eine sozia-
le. Alle erfahren sie altersmaéssige Veran-
derungen. Die korperliche Leistungsfahig-
keit sinkt ab, wahrend die geistig — seeli-
schen und die sozialen Bedurfnisse eher
ansteigen. Der Sport muss sich diesen Ver-
anderungen anpassen. Denn stimmt das
Umfeld nicht, so verliert der Sport seine
grosse Wirksamkeit. Umgekehrt aber ver-
mag der Sport das Umfeld zu beeinflussen.
Als Beispiel: An den Zircher Senioren —
Lauftraffs gibt es Frauen, die erscheinen
weniger wegen des Laufens als wegen der
frohlichen Gesellschaft. Ein Hinweis auf
den Gehalt des Alterssportes.

Diese Studie stammt vom Wettkampfsport,
weil es einfacher war, von Sportlern Aus-
kinfte zu erhalten. Sie haben Uber Jahre
regelmassig trainiert, besitzen ein hohes
Gesundheitsbewusstsein und dirften so in
der Lage sein, die Alterserscheinungen zu-
rickzudammen.

Die Teilnehmerzahlen

Die beiden Zeilen in Tabelle 1 betreffen ver-
schiedene Gruppen. Die Angaben wurden
durch eine Befragung, respektiv durch die
Resultatlisten, erarbeitet. Trotzdem sind
die Resultate Ubereinstimmend. Warum
nimmt die Zahl der Wettkdmpfer mit zu-
nehmendem Alter so stark ab? Wir wissen
dartiber nichts Genaues. Ein anderes Bei-
Spiel dafiir: Beim Engadin-Skimarathon
1974 sind 211 L&aufer gestartet, die 60
Jahre alt und mehr waren. 10 Jahre spater,
1984, waren diese Laufer 70 Jahre und
alter. Es figurieren aber nur noch 84 dieser
Alterskategorie in den Ranglisten. Wo sind
die Ubrigen 127 geblieben? Haben sie den
Wettkampfsport aufgegeben oder nur den
Engadiner? Haben sie vom Sport zu einem
mehr geistigen Hobby gewechselt oder
war gar Krankheit oder Verletzungen die
Ursache des Wegbleibens? Wir wissen es
nicht. Wenn wir an die Forderung des Al-
terssportes denken, so sprechen wir im-

MAGGLINGEN 11/1985



mer von der Werbung der «Neuen». Hier
sehen wir, dass es ebenso gilt, die Jahre
der Aktivitat zu verlangern, Aufhéren zu
vermeiden. Deshalb sollten wir auch ver-
mehrte Kenntnisse Gber das Aufhéren er-
werben.

Dieser Frage bin ich kurz nachgegangen.
Von den in Tab. 1 aufgefiihrten 178 Teil-
nehmern des Engadiners. haben 1985 19
gefehlt. Ich habe Sie nach den Griinden ge-
fragt. Von den 13 Antworten, die ich erhal-
ten habe, nannten 6 Krankheiten, 2 Unfal-
le und 5 andere Griinde, wobei bei dreien
der Siitonenschritt mitspielte. Es ergibt
sich das erwartete Bild. 11 meldeten, dass
sie in Zukunft den Engadiner wieder laufen
mochten. Das zeigt, dass die Wettkampf-
mudigkeit nicht Hauptgrund der Absenz
ist. Bemerkenswert ist das Resultat der
70jahrigen. Von den 8 langjéhrigen Teil-
nehmern fehlten 1985 deren 4 =50 Pro-
zent, 3 waren krank, einer gab keine Ant-
wort. Zufall oder eine Folge des Alters?
Nach meiner Ansicht spielt hier das Alter
mit eine Rolle.

Die Leistungsfahigkeit

Die Leistungsfahigkeit ist in allen Alters-
gruppen hervorragend, besonders wenn
man bedenkt, dass man vor 15 bis 20 Jah-
ren solche Altersleistungen als etwas Aus-
sergewohnliches betrachtete. Jlingere Un-
trainierte waren nicht in der Lage, die Lei-
stungen der 70jahrigen zu vollbringen.
Tab. 2 zeigt etwas auf, das vermehrter Be-
achtung bedarf. Die durchschnittliche Lei-
stung der 70jahrigen mit 51 Minuten Uber
10 km oder 3:24 Std. im Engadiner ist sehr
gut. Wiirde ein 40jahriger diese Leistung
vollbringen, wére sie als gut zu werten, bei
einen 20jahrigen misste man schon eher
von mittelmassig sprechen. Nun ist die Lei-
stung Ausdruck des Trainingszustandes,
das heisst, wenn ein 70jahriger die 10 km
in 50 Minuten lauft, ist er sehr gut trai-
niert. Ein 20jahriger mit gleicher Leistungs-
fahigkeit aber nur mittelmassig. Dabei geht

_—

Begegnung von Gleichgesinnten.

Alter (Jahre) 40-49 50-59 60-69 70 u.a. Total Frauen
43,7 J.

Laufer (Anzahl) 77 60 29 10 176 17

Skilanglaufer 77 56 37 8 178 -

Tabelle 1: Zahl von Teilnehmern bei Ausdauer-Wettkampfen.
Laufer = Antworten einer Umfrage im Senioren Laufer Verein Schweiz (SLV) 1984.
Skilanglaufer = Teilnehmer die den Engadin Skimarathon 15- oder 16mal mitgemacht haben (1984).

Alter 40-49 50-59 60-69 70 u.a. Total Frauen
Durchschnitt
A. Laufer (Anzahl) 17 60 29 10 176 17
Trainingsjahre 9 9 12 16 9,9 4,1 Jahre
Trainingsumfang
pro Woche 65 50 48 34 55,6 49,8 Km.
Bestzeit 10 Km. 38 41 48 51 41,3 47,0 Min.
B. Skilanglaufer 77 56 37 8 178
Durchschnitt
Resultat 1984 2.42 2.59 3.31 3.24 Std.
Durchschnitt ‘
Resultat 1974 2.56 3.00 3.36 3.28
Tabelle 2: Alter und Leistungsfahigkeit.
Schnee- und Wetterbedingungen waren 1984 und 1974 ahnlich.
Alter 40-49 50-59 60-69 70 u.a. Total Frauen
Anzahl 1T 60 29 10 176 17
Arztbesuch wegen
Krankheit
letztes Jahr 12% 26% 27% 30% 19,8% 52,8%
vor 2 bis 6 Jahren 44% 36% 10% 30% 35,8% 5,9%
vor mehr als
6 Jahren 41% 33% 59% 30% 40,7% 23,5%
Medikamentenkonsum
nie Schlafmittel 96% 90% 85% 60% 90,2% 82,4%
nie Kopfwehmittel 70% 87% 83% 89% 79% 47 %
nie Erkaltungsmittel 59% 74% 55% 70% 65,7% 41%
Nichtraucher 91% 88% 90% 100% 90,3% 94,1%
Alkohol taglich 21% 12% 34% 50% 21,7% 0

Tabelle 3: Gesundheit der Laufer (Wettkampfer).
16
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Pflasterchen und Salbn - fast wie ei Geb'et
vor dem Start.

es nicht um Qualifikationen, sondern um
die Tatsache, dass das Belastungsrisiko
bei schlechtem oder mittleren Trainingszu-
stand bedeutend grésser ist als bei gutem
Trainigszustand. Die Alteren sind trotz
«schlechterer» Leistung ohne grosses Risi-
ko belastbar.

Die Leistungsfahigkeit sinkt mit zuneh-
mendem Alter ab und zwar gemass wis-
senschaftlicher Erkenntnisse um rund 10
Prozent in 10 Jahren. Wirde man die Lei-
stungen in Tab. 2 mit einer Linie verbinden,
so widrde ersichtlich, dass die 60- bis
69jahrigen schlechtere Leistungen aufwei-
sen als zu erwarten ware. Dies liegt wahr-
scheinlich in der grossen Zahl der Wieder-
beginner der sportlichen Tatigkeit bei den
Alteren. Genaueres ist nicht bekannt. Der
Trainigsumfang pro Woche sinkt ebenfalls
mit zunehmendem Alter. Berechnet man
die Trainingshaufigkeit aus Lauftempo
Uber 10 km und Trainingsumfang pro Wo-
che, so trainieren die 70jahrigen rund 3
Stunden, die 40jahrigen 4 Stunden pro
Woche. Das ist erstaunlich, denn die Pen-
sionierten hatten doch viel mehr Zeit far ihr
Training als die Berufstatigen. Hier zeigt
sich die Wirkung der verlangsamten Erho-
lung. Sie bestimmt die Grosse des Trai-
ningsumfanges bei den Alteren.

Der Leistungsvergleich beim Engadiner
1974 und 1984 deckt einen Widerspruch
auf. Statt des erwarteten altersmassigen
Leistungsabfalles ergeben sich Leistungs-
verbesserungen. In diesen 10 Jahren konn-
ten die Trainingserkenntnisse vertieft und
das Material, Ski, Wachs, Bindungen so-
wie die Praparation der Loipe verbessert
werden. Das Resultat: Die 178 Laufer die
in Tab. 2B erfasst sind, konnten ihre Lei-
stung trotz hoéherem Alter verbessern.
Dies fuhrt zu Hochstimmung, zu Freude
und Zufriedenheit und motiviert zu weite-
rem Tun. Es wird interessant sein, diese
Entwicklung weiter zu verfolgen. Einmal
muss ja der Leistungsabfall einsetzen.

Die Gesundheit

In Tab. 3 werden einige Anhaltspunkte
Uber die Gesundheit der Alterslaufer auf-
gezeigt. Der Grossteil dieser Laufer hat
Uber Jahre trainiert, im Durchschnitt 9,9
Jahre und war seit Jahren nie so krank,
dass ein Arzt aufgesucht werden musste.
19,8 Prozent der Manner waren innerhalb
eines Jahres wegen Krankheit beim Arzt,
aber 52,8 Prozent der Frauen. Eine Befra-
gung am Engadiner 1979 ergab bei den
Méannern 22,3 Prozent, bei den Frauen
24,8 Prozent. Der Medikamentenkonsum
ist gering. Nur der Gebrauch von Schlaf-
mittel ist altersabhangig, was zeigt, dass
auch bei den Sportlern die Alteren etwas
weniger gut schlafen. 50 Prozent sind
Nichtraucher, dafir trinken 21,7 Prozent
taglich Alkohol. Bei den 70jahrigen sind es
sogar 50 Prozent die, wie sie schreiben,
ein Glas Wein zum Essen konsumieren. Zu
diesen Daten kommen noch die schwer er-
fassbaren psychischen Faktoren wie Froh-
lichkeit, Zufriedenheit, Selbstvertrauen
usw. Ein indirekter Beweis solch psychi-
scher Gesundheit liefert der geringe Ge-
brauch von Schlafmitteln, denn gesunder
Schlaf beruht auch auf einer gesunden
Psyche. Der kleine Medikamentenkonsum
ist auch ein Zeichen des grossen Gesund-
heitsbewusstsein. Diese Sportler nehmen
nicht bei den kleinsten Beschwerden schon
ein Mittel ein.
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Die Studie vermittelt ein erfreuliches Bild
von Leistungsféahigkeit und Gesundheit.
Die Alteren sind im Begriffe die Lebenspha-
se der Rustigkeit zu verlangern, die Jiinge-
ren besitzen die besten Voraussetzungen
dazu. Unerfreulich ist die grosse Zahl der-
jenigen, die nach dem 60. Altersjahr den
Wettkampfsport aufgeben. Da wir Gber de-
ren Schicksal wenig wissen, missen ver-
mehrte Kenntnisse erarbeitet werden. Es
ist zu hoffen, dass die Entwicklung ahnlich
wie bisher verlauft, dass Zusténde entste-
hen, die wir uns heute kaum vorstellen
kénnen. Heute gibt es vereinzelt 80jahrige
Laufer. Wird diese Altersgruppe in 20 Jah-
ren ebenso haufig Sport treiben, wie dies
heute fir die 60jahrigen der Fall ist? (was
wir uns vor 20 Jahren auch nicht vorstel-
len konnten). Und wird als Folge die Alters-
sport — Pyramide eine recht breite Basis
besitzen? Das ware hochst erfreulich, denn
was dem Einzelnen eine freudvolle Tatig-
keit ist, besitzt als Masse fiir die Volkswirt-
schaft und Volksgesundheit grosste Bedeu-
tung.

Auf jeden Fall zeigt diese Studie, dass im
Alterssport eine Chance liegt, die Bewalti-
gung der vielen Probleme zu erleichtern,
welche die Zunahme der &lteren Generatio-
nen mit sich bringen. W

Ein junges Alter ist gut, eine alte Ju-

gend taugt nichts. Sprichwort
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