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Sportarten und Ubungsformen fiir Altere

Heinz Meusel

Wir kénnen uns wohl schwer einen Arzt vorstellen, der keine Medikamente kennt.
Und dennoch: Der iltere Sportler und der Ubungsleiter einer Alterssportgruppe,
die iiber die Eignung von Sportarten und Ubungsformen fiir die iltere Generation
nicht Bescheid wissen, gleichen einem Arzt, der keine Medikamente kennt und
dennoch praktiziert. Und noch etwas solite der Ubungsleiter einer Alterssport-
gruppe mit dem Arzt gemeinsam haben: Die wirksame Anwendung verschiede-
ner Sportarten und Ubungsformen im Alter braucht sehr detaillierte Kenntnisse

und grosse Erfahrung.

Im folgenden sind einige Erfahrungen aus zehnjahriger Arbeit mit Senioren, einem
neunmonatigen wissenschaftlich begleiteten Projekt und aus etwa 6000 Publika-
tionen zum Alterssport dargelegt, die mit mehrjahriger Unterstiitzung durch das
Bundesinstitut fiir Sportwissenschaft Koln ausgewertet werden konnten.

Cross, beliebtester Wettkampf der dlteren Generation.

Die Adressatengruppen

Um die Eignung der Sportarten und Ubungs-
formen fur breite Kreise der alteren Gene-
ration genauer beschreiben zu konnen,
missen wir zunachst verschiedene Adres-
satengruppen unterscheiden. Sie erlauben
einen ersten Schritt zur individuellen oder
gruppenspezifischen Ubungsauswahl und
Belastung. Im Alterssport betéatigen sich:

A Der ungetibte Anfanger od
sportler ohne gréssere gesundheit-
liche Einschrankungen und Be-
schwerden.

B Der Wiederbeginner, der fruher
Freizeitsport oder Wettkampfsport
getrieben hat und lange Zeit unta-
tig war. . ‘

C Der Gelibte, der vor einigen Jahren
(wieder) aktiv geworden ist.

D Der Lebenszeitsportler, der seit sei-
ner Jugend ohne grossere Pausen
regelmassig Freizeit- oder Wett-
kampfsport getrieben hat. '

Welche Formen sportlicher Aktivitat sind
fur den Freizeit- und Gesundheitssportler
dieser Gruppen geeignet?

Ziele des Alterssports

Die allgemeine padagogische Diskussion
zeigt, dass wir auf diese Frage sehr unter-
schiedliche Antworten erhalten, je nach
Zielformulierung des Alterssportlers for
mulieren:

Heisst das Ziel « Vorsorge gegen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen», wird die Antwort heis-
sen: Ausdauersportarten sind besonders
geeignet. Heisst das Ziel jedoch «Abbau
von Depressionen und lIsolation alterer
Menschen», dann wird die Antwort lau-
ten: Spiele und soziale Aktivitédten, wie Se-
niorentanz. Wir miissen also erst die ver-
schiedenen Ziele des Alterssports bestim-
men und konnen dann die Frage nach der
Eignung gewisser Sportarten und Ubungs-
formen fur die Verwirklichung unterschied-
licher Zielsetzungen beantworten.

Die Ziele des Alterssports ergeben sich aus
der bekannten sozialpolitischen Situation:

— Zunahme der erkannten gesundheitli-
chen Stérungen,

- wachsende Ausgaben fiir die Gesunder-
haltung und soziale Sicherung.

Der zunehmende Anteil alter Menschen an
der Gesamtbevolkerung macht die Lésung
dieser Probleme immer dringender.
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Bei der Zielrealisierung reicht es nicht aus,
dem élteren Menschen einige Ubungen zu
verschreiben; vielmehr ist ein grundlegen-
der Wandel unserer Einstellung und Verhal-
tensformen erforderlich. Gesundverhalten
kann sich langfristig nur als geistige Lei-
stung bewahren, die das praktische Ver-
halten steuert. Dies ist ein schwieriger und
langwieriger Erziehungsprozess. Die Kennt-
nisse und Verhaltensformen, die in diesem
Erziehungsprozess zu vermitteln sind, ken-
nen wir schon lange. Was fehlt, ist die sy-
stematische Ordnung und Vermittlung die-
ser Kenntnisse und Verhaltensformen an
breite Kreise der Bevdlkerung in einem
mdglichst friihen Entwicklungsstadium.

Gesundverhalten
eigenverantwortlich steuern

Wohlbefinden als Ziel im umfassendsten
Sinne unter sozialpolitischem und padago-
gischem Aspekt erfordert die Entwicklung
eines breiten Zielspektrums im Alterssport
und versucht, auf die geistige Einstellung,
die korperliche Verfassung und das Verhal-
ten Einfluss zu nehmen. Eine solche Ziel-
setzung (Abb. 1) umfasst das gesamte
Spektrum der korperlichen Leistungsfahig-
keit als Gesundheitsvorsorge und Erhal-
tung der Mobilitat (Meusel 1983) ebenso
wie sportartspezifische Erfahrungen und
Erlebnisse als Grundlage einer anhaltenden
Motivation fur die sportliche Betatigung.
Sie sollte die soziale Einbindung des Alte-
ren in eine Gruppe ebenso beachten wie
die Vermittlung von Kenntnissen, mit de-
nen der Altere sein Gesundverhalten aktiv
und selbstverantwortlich steuern kann.
Erst ausreichende Kenntnisse Uber die
grundlegenden Massnahmen des Gesund-
verhaltens (Bewegung, Ernahrung, Niko-
tin, Unfallverhiitung), iber die Ubungswir-
kung verschiedener Betatigungsformen
und deren sinnvolle Dosierung und Uber die
vielfaltigen Moglichkeiten aktiver Lebens-
gestaltung kénnen den élteren Mitbirger
befahigen, aktiv und verantwortungsvoll
an seiner Gesunderhaltung und seinem
Wohlbefinden mitzuarbeiten, statt alles
Heil vom Staat und den Medikamenten zu
erwarten.
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Gymnastik

Die altersgeméss ausgewahlte Gymnastik
spielt unter allen Sportarten und Ubungs-
formen fir den &lteren Menschen eine be-
sondere Rolle.

— Uber ausgewihlte gymnastische Ubun-
gen lassen sich alle fiir die Gesundheit
wesentlichen Ubungswirkungen erzie-
len: Lockerung und Dehnung der Mus-
kulatur, Verbesserung der Gelenkigkeit,
Kraftigung der Muskulatur, Koordination
und in bestimmten Fallen auch Verbes-
serung der Herz-Kreislauf-Leistungsfa-
higkeit.

— Uber ausgewshlte Inhalte und Metho-
den lassen sich auch psychische und
soziale Ziele verwirklichen: Verbesse-
rung des Korperbewusstseins, der Raum-
orientierung, der Aufmerksamkeit, der
Bewegungssicherheit, der Selbstsicher-
heit, der Einstellung auf Partner, der
Kooperationsfahigkeit und soziale Inter-
aktion.

- Durch gymnastische Ubungen lassen
sich gestdrte Funktionen, zum Beispiel
im Bereich des StlUtz- und Bewegungs-
apparates, durch gezieltes Training ein-
zelner Muskelgruppen wiederherstellen,
Maéngel beseitigen oder ausgleichen.

— Die Gymnastik ermdglicht eine gezielte
Einwirkung und genaue Regulierung der
Belastung durch entsprechende Auswahl

Die Eignung der Sportarten

Wir unterscheiden vier fur die Ziel-
gruppen geeignete Typen von Sport-
arten und Ubungsformen:

Sportarten fiir alle [Gruppen A B C D]
Sportarten und Ubungsformen, die je-
der Altere, der frei von groésseren Ein-
schrankungen und gesundheitlichen
Beschwerden ist, ohne spezielle Vor-
bereitung praktizieren kann.

Sportarten mit [(AB)CD]
spezieller Vorbereitung

Sportarten, fur die der Ungelbte und
der Wiederbeginner eine gewisse Vor-

bereitung brauchen.

Sportarten fir
Sporterfahrene
Sportarten, die nur fir Wiederbegin-
ner nach einer gewissen Vorberei-
tung, Gelbte und Lebenszeitsportler
geeignet sind.

[-(B)CD]

Fiir Altere ungeeignete [----]
Sportarten und Belastungsformen

Spielfest-FPlausch!

der Ubungen, unterschiedliche Intensi-
tat der Ausflihrung und Haufigkeit der
Wiederholungen. In anderen Sportar-
ten, zum Beispiel beim Schwimmen,
Skilauf, Radfahren ist eine relativ hohe-
re Belastung als Mindestleistung fir das
Gelingen erforderlich.

- Die Gymnastik ist eine der wenigen
Ubungsformen, die jederzeit an jedem
Ort praktiziert werden kénnen und die
auch der weniger Gelibte regelméssig
selbsténdig ohne grésseres Risiko durch-
fahren kann (Heimtraining).

— Die Gymnastik ist nicht nur die wichtig-
ste eigenstandige Ubungsform, sondern
unerldssliche Voraussetzung fiir andere
Sportarten als vorbereitendes Grund/a-
gentraining. Kein alterer Laufer/Jogger,
Radfahrer, Tennisspieler, Skilaufer soll-
te auf regelméassige und vielseitige
Gymnastik verzichten, wenn er diese
mit Erfolg betreiben und ein unnétiges
Verletzungsrisiko in seiner Sportart ver-
meiden will.

Wassergymnastik

Manche Risiken, die gymnastische Ubun-
gen fir leicht vorgeschédigte Personen mit
sich bringen, entfallen in der Wassergym-
nastik. Der Auftrieb des Wassers entlastet
den Stiitz- und Bewegungsapparat und ver-
ringert Beschwerden, die sonst bei Sport,
Spiel und Gymnastik auftreten. Der Wider-
stand des Wassers kraftigt die Muskulatur.
Seine Leitfahigkeit entzieht dem Korper
Warme und erhoht den Stoffwechsel. Der
Druck des Wassers auf die Koérperperiphe-
rie entlastet den Kreislauf und flhrt zu ei-
ner erheblichen Blutvolumenverschiebung
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in die intrathorakalen Geféssabschnitte
(Abb. 2); dabei reduziert sich der Puls um
10 bis 20 Schlage (Tauchbradykardie).
Hervorzuheben ist der ausgesprochen posi-
tive Einfluss der Wassergymnastik auf das
Befinden. Die Ubungen im Wasser sind we-
niger mit der Angst vor dem Fallen verbun-
den und flhren deswegen bei Personen mit
eingeschrankter Bewegungsféhigkeit eher
zu freier und weitrdaumiger Bewegungsent-
faltung. Schon das Gehen im Wasser er-
hoht erheblich den Stoffwechsel, wie Cla-
remont und andere (1978) zeigten. Die im
Wasser gemessenen -durchschnittlichen
Herzfrequenzen lagen jedoch signifikant
niedriger als die Herzfrequenzen bei glei-
cher 0,-Aufnahme beim Gehen auf dem
Laufband (96,63: 117,56 P/min). Die Ubun-
gen im Wasser belasten das Herz-Kreis-
lauf-System bei gleichem 0,-Verbrauch also
weniger als entsprechende Ubungen auf
dem Land.

T’ai Chi

T’ai Chi Chuan (Abb. 3; siehe auch MAGG-
LINGEN 8/1984, S. 12) unterscheidet sich
von anderen Sportarten und Ubungsfor-
men dadurch, dass zumindest urspriinglich
das eigentliche Ziel die Hinfihrung des
Menschen zur Meditation war.

Grundpfeiler der Meditation sind beim T'ai
Chi die aufrechte Haltung des Rumpfes,
Entspannen, Atmung und geistige Samm-
lung. Uber die Meditation soll die innere
Harmonie, das psychosomatische Gleich-
gewicht hergestellt werden. Im T'ai Chi ist
an jeder Bewegung der ganze Mensch be-
teiligt. Durch langsame kreisférmige Be-
wegungen werden vor allem Koordination
und Beweglichkeit (Gelenkigkeit) gefor-
dert. Die Atmung ist in die Bewegung inte-
griert. Die in jeder Bewegung enthaltenen
langsamen Gewichtsverlagerungen schu-
len das Gleichgewicht, bewirken eine ge-
wisse Kraftigung der Fisse und des ge-
samten Bein-Becken-Bereichs. Die auf-
rechte Haltung von Rumpf und Kopf wirkt

4
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Abb. 2: Blutverteilung im extraarteriellen Sy-
stem.
A: Gravitationswirkung in aufrechter Kérperhal-
tung.
B: Aufhebung der Gravitationswirkung durch
Eintauchen in ein Bad bis zum Zwerchfell.
C: Eintauchen bis zum Kinn.
Nowacki 1974 nach Gauer)
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Bandscheibenbeschwerden und Ricken-
schmerzen entgegen. Die Art der Bewe-
gung und die natlrliche Atmung unterstut-
zen die Harmonisierung bestimmter Kor-
perfunktionen.

Seniorentanz

Wenn wir von der Bedeutung des Tanzes
fir den Alteren sprechen, miissen wir aus-
dricklich zwischen Gesellschaftstanz und
Seniorentanz unterscheiden. Wegen seiner
technomotorischen Schwierigkeit ist der
Gesellschaftstanz im engeren Sinne nur fir
Wiederbeginner, Gelibte und Lebenszeit-
sportler geeignet. Hervorragend ist jedoch
die Bedeutung des Seniorentanzes (7utt
1977). Er hebt sich vom Gesellschaftstanz
dadurch ab, dass sein Repertoire aus einfa-
chen und (bersichtlichen Figuren und
Schrittfolgen besteht und auf Hipfen und
schnelle Drehungen verzichtet. Die Bedeu-
tung des Seniorentanzes fiur die Entwick-
lung und Erhaltung der Koordination, fiir
das seelische Befinden und als, «social
event» kann kaum Uberschatzt werden.

Freizeitsportarten

Eine Reihe von freizeitsportlichen Betati-
gungen geriet in der Diskussion um den
Wert fur den alteren Menschen ins Hinter-
treffen, weil sie keine grosseren nachweis-
baren physiologischen Anpassungsprozes-
se hervorrufen. Freude an der Bewegung
und Erhaltung der Geschicklichkeit sind
insbesondere da, wo man sich zugleich
entspannt und soziale Kontakte erhalt, ein
hinreichender Grund alterssportlicher Be-
tatigung.

Abb. 1: Ziele des Alterssports

- ¥, &0 5

Beim OL Tauch mal Pause machen.. .

So eignet sich das Spazierengehen vor al-
lem fir Ungelibte als Einstieg in planmaéssi-
ge korperliche Aktivitdt. Wenn man die
Dauer und/oder die Geschwindigkeit all-
mahlich erhéht und auch Steigungen in
den Spaziergang einbezieht, kann man auf
einfache Art die Moglichkeiten der Dosie-
rung sportlichen Trainings und unter-
schiedlicher Belastungswirkungen erfah-
ren. Hervorzuheben ist der beruhigende
und erholsame Einfluss des Spazierenge-

hens auf das vegetative Nervensystem
durch die massvolle Belastung, vielseitige
Eindricke und Ablenkung aus der Umge-
bung. Ein Trainingseffekt auf das Herz-
Kreislauf-System ist vom Spazierengehen
allerdings in der Regel nicht vor dem 70.
Lebensjahr zu erwarten. Auch mit einer
Reduzierung des Korpergewichts ist selbst
bei ausdauerndem Spazierengehen kaum
zu rechnen. Als Effekt indessen erscheinen
oft die Alltagssorgen weniger bedriickend.

Aspect motorischer psychischer sozialer
Inhalte Entwicklung und sportspezifische Anschluss
Erhaltung der Fitness/Mobilitat Erfahrungen, an
Erlebnisse eine Gruppe
und Kenntnisse
Teilziele Gesundheitsvorsorge, Erhaltung der Teilnahme am Korpererfahrung, Geselligkeit,
insbesondere gegen Selbstandigkeit und offentlichen Leben Erweiterung der Sozialisation
Bewegungsmangel- Unabhangigkeit Selbsterfahrung,
erkrankungen Lebensfreude und
Vitalitat
Hauptziel Gesundheit = korperliches, seelisches und soziales Wohlbefinden

Vermittlung von Erlebnissen, Erfahrungen und Kenntnissen als Orientierungshilfe

Motivation zum Gesundverhalten

Einlibung in Gesundverhalten

10
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Gruppen: (AB) C D

~ a) Beweg: ;stpiele;
Einfache Ruckschlagsp

und Mini-Volleyball.

men, Skilanglauf, Radfahren.

Sportarten mit spezieller Vorbereitung

ele: Badminton, Tischtennis; Vereinf hte Sportsp'iél‘ -
Spiele mit reduziertem Regelwerk, im kleineren Feld usw., wie Ball Giber die Schnur

b) Ausdauersportarten: Wandern, Bergwandern; Joggen, Traben, Laufen; Schwim-

«Kleine» Spiele

Diese «kleinen» Spiele enthalten nicht die
gleichen hohen Belastungen wie die «gros-
sen» Sportspiele Basketball, Fussball,
Handball und Volleyball. Das Laufpensum
ist geringer, weil man auf einem kleineren
Feld spielt. Die koérperliche Auseinander-
setzung mit dem Gegner muss durch stren-
ge Regeln ausgeschaltet werden. Kirzere
Spielzeiten verringern die Belastung. Spiele
oder auch technische Elemente der Spiele,
wie Passen, Dribbeln und Korbwurf sollten
in keinem Trainingsprogramm fiir Altere
fehlen. Kein anderer Ubungsbereich ent-
wickelt in diesem Masse Gewandtheit, Be-
wegungsschnelligkeit, Reaktionsfahigkeit,
Gleichgewicht, Ballgeflihl, Orientierungs-
fahigkeit und Aufmerksamkeit durch die
Auseinandersetzung mit immer neuen, sich
wandelnden Situationen. Bei ausreichen-
der gymnastischer Vorbereitung, gutem
methodischem Aufbau und sorgféltiger
Einhaltung der Regeln kann man Uberbela-
stungen vermeiden.

Wandern, Bergwandern, «Joggen»

Das Wandern unterscheidet sich vom Spa-
zierengehen durch einen grosseren Bela-
stungsumfang (grossere Strecke/langere
Zeit) und eine héhere Belastungsintensitat
(héheres Tempo). Beim Wandern steht je-
doch neben dem Zurticklegen einer grésse-
ren Strecke das Naturerlebnis im Vorder-
grund. Vielfaltige Eindriicke, die frische
Luft und die meist allgemeine korperliche
Ermidung unterstiitzen den Erholungswert
des Wanderns. Der Einfluss auf das vegeta-
tive Nervensystem ist vagisch, beruhigend,
I6send. Auch ohne nachweisbare Auswir-
kungen auf das Herz-Kreislauf-System ist
das Wandern fiir den Alteren empfehlens-
wert. Die besonders glinstigen Auswirkun-
gen des Bergwanderns beruhen auf einem
zusétzlichen Trainingsreiz, der sich ab et-
wa 1000 m Hohe einstellt. Erentsteht durch
einen verminderten O,-Partialdruck, férdert
Herz-Kreislauffunktionen und Stoffwech-
selprozesse. Besonders glinstig scheint ein
Aufenthalt in Hohen zwischen 1500 und
2100 m zu sein. Das Joggen stellt nach
dem sportlichen Wandern eine nachstho-
here Belastungsstufe dar. Als Verbindung
von Traben mit Gehpausen flhrt das Jog-
gen bei schrittweiser Reduzierung der Geh-
pausen schliesslich zum Dauerlauf als Ziel-

form und optimale Belastungsweise im
Ausdauertraining. Die besondere Eignung
des Laufs beruht auf der zyklischen Bewe-
gungsform mit kontinuierlich gleichmassi-
ger Muskelarbeit. Besonders geeignet ist
der Waldlauf: Der federnde Waldboden
schont die Gelenke. Die Luft ist sauberer
als in der Stadt. Normale Verschleisser-
scheinungen an den Gelenken sind kein
Hinderungsgrund fir den Waldlauf. Aller-
dings haben sich im spateren Erwachsene-
nalter in der Regel Fehlformen des Gehens
und Laufens entwickelt, die man vor Auf-
nahme eines regelmaéssigen Lauftrainings
zu korrigieren versuchen sollte. Techni-
sche Mangel des Laufens konnen Fehlbela-
stungen des Stltz- und Bewegungsappa-
rates verursachen. So hat die verminderte
Bewegungsweite in den Hiftgelenken zu
kleine Trippelschritte zur Folge, die auf un-
ebenem Boden leicht zu Stiirzen fihren.
Bevor Ungelibte ein Lauftraining aufneh-
men, sollte man deswegen versuchen,
durch gezielte gymnastische Ubungen und
eine vielseitige Geh- und Laufschulung die
Voraussetzungen flr eine o6konomische
Lauftechnik zu schaffen. Nichtsportler und
Wiederbeginner brauchen eine Gruppe, in
der sie die richtige und systematische An-
wendung des Lauftrainings erlernen koén-
nen.
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Schwimmen

Wegen seiner gesundheitlichen Bedeutung
und aus psychologischer Sicht ist das
Schwimmen als Ausdauersport fr den al-
teren Menschen besonders geeignet, wenn
man einige Verhaltensregeln beachtet. Der
Auftrieb durch das Wasser entlastet den
Stltz- und Bewegungsapparat. Deswegen
raten Orthopaden besonders éalteren Perso-
nen mit Verschleisserscheinungen an Ge-
lenken und Wirbelsaule sowie Ubergewich-
tigen zum Schwimmen. Die horizontale La-
ge beim Schwimmen erleichtert die Herz-
arbeit und verbessert den Blutriickstrom
von den unteren Extremitaten zum Herzen.
Bei richtiger Anwendung der Schwimm-
techniken kann das Schwimmen die Mus-
kulatur sowohl entspannen als auch durch
rhythmische Belastung vielseitig kraftigen.
Der Warmeentzug und die vielseitige anhal-
tende Bewegung regen den Stoffwechsel
an. Beim Schwimmen wird in der Zeitein-
heit 2- bis 4mal mehr Energie verbraucht
als beim einfachen Gehen. Zur Reduzie-
rung des Korpergewichts muss man jedoch
eine langere Strecke zligig schwimmen, da
der Aufenthalt im kiihleren Wasser ohne
intensive Bewegung (Baden) lediglich zur
verstarkten Bildung von Unterhautfettge-
webe und damit zur Gewichtszunahme
flihrt. Regelmassiges Schwimmen kann in
Verbindung mit Wechselduschen, Blrsten
und Frottieren der Haut auch gegen Erkal-
tungskrankheiten abharten. Um Unterk{h-
lung zu vermeiden, ist beim langeren Auf-
enthalt im Wasser eine Temperatur von
mindestens 28 Grad wiinschenswert. Ahn-
lich wie beim Langlauf setzt das Schwim-
men langerer Strecken eine gewisse Be-
herrschung der Technik voraus. Bei man-
gelhafter Technik bewegen sich Altere auf
langeren Strecken bald verkrampft und
kénnen damit Herz und Kreislauf Gberfor-
dern.

MAGGLINGEN 3/1986



Radfahren

Gegenliber Schwimmen und Joggen bean-
sprucht das Radfahren einen geringeren
Anteil der Gesamtmuskulatur. Es belastet
vor allem die unteren Extremitaten, diese
allerdings auf einer hoheren Kontraktions-
stufe als Laufen und Schwimmen.

Bei einer Geschwindigkeit von 20 km/h
kann man beim Radfahren mit einem Kalo-
rienverbrauch von etwa 660 kal/h rech-
nen. Das Radfahren stellt also bei zligigem
Tempo und ausreichend langer Strecke
durch den relativ hohen Energieverbrauch
einen glinstigen Weg zur Reduzierung des
Korpergewichts dar. Ein erheblicher Vor-
zug des Radfahrens gegeniber dem Lau-
fen liegt darin, dass der gréssere Teil des
Korpergewichts auf dem Sattel ruht. Da-
durch werden die Gelenke der unteren Ex-
tremitat (HUft-, Knie- und Sprunggelenke)
vom Korpergewicht oberhalb des Sattels
entlastet. Deswegen bietet das Radfahren
ein Ausdauertraining auch fir Ubergewich-
tige und Personen mit vorgeschadigten
Gelenken. Selbst Personen, die wegen be-
stimmter Beschwerden an Gelenken nicht
oder nur schlecht laufen kénnen, durfen
nach entsprechender Konsultation des
Orthopaden oft das Fahrrad als Trainings-
gerat benttzen. Eine Gefahrdung des Al-
terssportlers beim Radfahren ist unter Um-
stéanden von einer Uberforderung des Herz-
Kreislauf-Systems zu erwarten, wenn die
Belastung beim Berganfahren oder auf
schlechter Wegstrecke unterschatzt wird.
Bei hoherem Krafteinsatz, insbesondere
bei ansteigendem Gelande, besteht die Ge-
fahr der Pressatmung. Deswegen ist es n6-
tig, sich beim Radfahren immer um eine
gute Koordination zwischen Bewegungund
gleichméassiger Atmung zu bemuhen.

Skilanglauf und Skiwandern

haben gegenlber Radfahren und Langlauf
den Vorteil, dass sie Arme und Schulter
starker in die Gesamtbewegung einbezie-
hen. Durchdie Stockarbeit wird der Skilang-
lauf zu einer Art «Vierflisslergang», der die
gesamte Muskulatur in einer rhythmisch
ablaufenden dynamischen Bewegung er-
fasst. Der Skilanglauf verbindet in idealer
Weise Herz-Kreislauf-Training mit einer
massvollen Kraftigung der Muskulatur, bei
deresdurchdenrhythmischen Bewegungs-
ablauf nicht zur Pressatmung kommt.
Durch den Gleitvorgang und die rhythmi-
sche Gesamtbewegung wirkt sich der Ski-
langlauf giinstig auf die Koordination, vor
allem auf das Gleichgewicht aus. Durch
die anhaltende Bewegung grosser Muskel-
gruppen Uber einen langeren Zeitraum for-
dert der Skilanglauf eine erhebliche korper-
liche Arbeit und regt entsprechend den

Spdrtsy( ele: Basketball, Fussbal
tanz, Gesellschaftstanz, Gerate

all, Volleyball; Tenn
Eislauf, Reiten.

Stoffwechsel an. Der weniger gelibte Ski-
wanderer verbraucht bei einer Geschwin-
digkeit von etwa 6 km/h (100 m/min) etwa
594 kal/h, der gelibtere Laufer bei 12 km/h
(200 m/min) etwa 750 kal/h (Halhuber
1971, 35). Der Skilanglauf empfiehlt sich
auch aus orthopadischer Sicht: Die geradli-
nige Bewegung unter Einsatz grosser Mus-
kelgruppen belastet die Gelenke nur we-
nig. Das Skiwandern stellt nur geringe
technische Anforderungen. Die Ausbildung
in den elementaren Techniken des Skilang-
laufs bietet selbst fur altere Personen ohne
sportliche Vorerfahrung keine grésseren
Schwierigkeiten. Auch hier ist eine Vorbe-
reitung durch Gymnastik und allgemeines
Fitnesstraining ebenso hilfreich wie eine
gute technische Ausbildung. Der Skilang-
lauf ist sicher das glinstigste Trainingsmit-
tel fir den Alteren im Bereich des Winter-
sports und schafft den unentbehrlichen
Kontakt mit der freien Natur.

:rSkiIauf, Volks- |

Die Sportarten dieser Gruppe sind in der
Regel nicht fur Personen geeignet, die als
Senioren mit der sportlichen Betatigung
erst beginnen. Sie sollten solchen Perso-
nen vorbehalten bleiben, die diese Sportar-
ten vorher (zum Beispiel in der Jugend)
schon betrieben haben oder lebenslang be-
treiben. Aber auch dann sollten Altere die-
se Sportarten nur mit bestimmten Ein-
schrankungen praktizieren. Basketball,
Fussball und Handball enthalten in der Re-
gel ein erhebliches Risiko fiir den Alteren,
weil korperliche Auseinandersetzungen mit
dem Gegner nicht auszuschliessen sind.
Deswegen ist flir gelibte Senioren nur das
Volleyballspiel, unter Umstanden mit
Schaumstoff- oder Strandball, geeignet.

Tennis

Relativ weit verbreitet unter gelibten Alte-
ren ist das Tennisspiel. Es verlangt Schnel-
ligkeit, gute Reaktion und Koordination. Die
Belastung des Herz-Kreislauf-Systems ist
erheblich. Clasing/Viogler (1970) haben bei
drei Tennisspielern zwischen 49 und 55
Jahren Pulsfrequenzen bis zu 153 Schla-
gen/min gemessen. Dabei lag die Herzfre-
quenz beim aufschlagenden Spieler jeweils
deutlich hoher als beim rickschlagenden.
Diese Ergebnisse unterstreichen die Forde-
rung, dass nur der gelibte Altere mit gesun-
dem Kreislauf Tennis spielen sollte. Die Be-
lastungen sind zu hoch flr Personen, die
erst im Alter mit dem Tennisspiel beginnen
wollen. Die Belastung des Stitz- und Be-
wegungsapparates ist auch fir Gelbte er-
heblich (Tab. 1).
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Ski alpin

Beim alpinen Skilauf ist das Risiko fiir den
trainierten Lebenszeitsportler nicht grosser
als fir jingere Personen. Die Belastungen
sind jedoch recht gross und erfordern ein
gesundes Herz. Philippen und andere
(1970) untersuchten 17 Personen zwi-
schen 50 und 63 Jahren darunter acht gu-
te Skifahrer (Tab. 2) wahrend einer Piste-
nabfahrt durch Aufzeichnung des EKG's.
Alle zeigten erhebliche Steigerungen der
Herzfrequenz, die abhangig waren vom
Schwierigkeitsgrad der Pisten und vom
Fahrtempo. Ursachen fiir die Herzfrequenz-
steigerungen waren wahrscheinlich vor al-
lem psychische Faktoren und die auftre-

Ellbogen 38,8% &
Schulter 5.7% +45%
Wirbelsaule 16,6% o
Becken 4,1% 20,7%
Wadenmuskel/
Achillessehne 15,1%
Fuss 7,7% o
Knie 4,9% 1%
Oberschenkel 3,4%
andere Stellen 3,7%

100,0%

Tab. 1: Beschwerden bei 99 von 126 Tennispie-
lern: 100 Ménner, 26 Frauen; 73 Personen (iber
40 Jahre. 27 Personen waren ohne Beschwer-
den (nach Kramer und andere 1979)
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tenden statischen Belastungen. Ein Trai-
ningseffekt im Sinne des Ausdauertrai-
nings ist deswegen beim Alpinen Skilauf
nicht zu erwarten.

Weitere Gefahren fiir Altere, insbesondere
weniger trainierte, kénnen durch schnellen
Transport auf grosse Hohen mit der Berg-
bahn, Abkihlung bei langeren Wartezeiten
an Liften, falsche Einschatzung der eige-

nen Leistungsféhigkeit und Abfahrt bei
schlechten Schnee- und Sichtverhaltnis-
sen auftreten. Zur Reduzierung des Unfall-
risikos ist neben der Beachtung der allge-
meinen Sicherheitsregeln fiir den Alteren
die planmaéssige Vorbereitung durch eine
vielseitige und grindliche Skigymnastik
oder ein entsprechendes Heimtraining un-
erlasslich.

Alter Blutdruck Piste Max. HF % der max.
Jahre RR mm Hg min Belastung
56 140/80 leicht 146 80

57 115/80 leicht 168 105

50 120/80 leicht 155 85

53 115/80 leicht 153 85

56 135/80 mittel 180 117

60 140/80 mittel 149 87

58 130/80 mittel 146 82

63 130/85 schwer 142 83

Tab. 2: Maximale Herzfrequenzen wéhrend der Ski-Abfahrt von &lteren Freizeitsportlern
(gute Skifahrer) auf Pisten verschiedener Schwierigkeitsgrade (Phlippen und andere 1970).

Doch hat auch diese Regel ihre Ausnah-
men: Der Bulgare Dobrev (1967) hat unter
sorgfaltiger trainingswissenschaftlicher und
arztlicher Betreuung 26 ungeubte Manner
zwischen 60 und 73 Jahren sechs Monate
lang 3mal wochentlich 60 bis 90 min mit
Gewichten bis zu 90 kg unter Einbezie-
hung von Ausgleichssport trainiert und da-
bei zahlreiche positive Auswirkungen auf
den Organismus (wie Erhohung der Vital-
kapazitdt, Reduzierung des Korperge-
wichts und der Pulsfrequenz), auf das

Wohlbefinden und das Selbstbewusstsein
der Probanden festgestellt (Tab. 3). Aber
nicht nur sorgféltige trainingswissen-
schaftliche und medizinische Betreuung
erlauben eine Ausnahme. Wir sollten einer
Ausnahme auch da zustimmen, wo der Al-
tere sich unter sorgfaltiger Vorbereitung
selbstverantwortlich und mit Freude an der
sportlichen Betdtigung zu einer hdheren
Belastung im sportlichen Wettkampf ent-
scheidet. Allerdings gilt auch hier: Blinder
Eifer schadet nur. @

Merkmale Verénderung vorher nach sechmonatigem
Training
Grosse (cm) + 0,562 167,24 167,76
Gewicht (kg) - 2,42 78,48 76,06
Taillenumfang (cm) - 8,49 98,74 90,25
Brustumfang (cm)
eingeatmet + 0,28 103,00 103,28
ausgeatmet - 3,06 98,78 95,72
Vitalkapazitat (ccm) + 2,16 2984,00 3200,00
Puls/min -10,10 75,58 65,57
Kraft: Leistungssteigerung 28 bis 64 Prozent
Zunahme des Umfangs aller gemessenen Muskelgruppen

Tab. 3: Verdnderung anthropometrischer Masse und physiologischer Werte bei 26 Personen im Alter
von 60 bis 73 Jahren nach 6 Monaten Gewichtstraining (DOBREV 7967).
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Tennis, ein Sport fiir die ewig Jungen!
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