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SPORTWISSENSCHAFT

Ausdauersport ab 40

Jost Hegner
Fotos: Daniel Kdsermann

Ende Marz fand an der Universitiat Bern das
«2. Grand-Prix-Symposium» als praxisorientiertes
sportwissenschaftliches Symposium statt.

Der Anlass kam durch Zusammenarbeit
zwischen dem Institut fir Sport und
Sportwissenschaft SSW und der Orga-
nisation «Grand-Prix-von-Bern»  zu-
stande und stand unter der Leitung von
Jost Hegner, Fachleiter fiir Sportbio-
logie und Trainingslehre am ISSW.
Radio-Journalisten Heinz Schild und
Dr. med. Ursula Imhof von der Rheuma-
und Rehabilitationsklinik in Leukerbad.

Der Direktor des ISSW, Prof. Dr. Kurt
Egger, stellte in seiner Eroffnungs-
ansprache fest, dass an Ausdauersport-
Veranstaltungen eine stark steigende
Zahl von Seniorinnen und Senioren mit-
machen. Dies habe unzweifelhaft mit
dem modernen Sportverstandnis in der
Bevolkerung zu tun: Nicht die Klassie-
rung, nicht in erster Linie die messbare
Leistung zéhlten, sondern das ganzheit-
liche Wohlbefinden.

Ausgleichssport

In den Sporthallen der Universitat wur-
de intensiv «Ausgleichs-Sport» prakti-
ziert. Die Lektionen «Mehr Beweglich-

keit», «Koordinationstraining fiir Laufe-
rinnen und Laufer» und «Gymnastik fiir
den Ricken» wurden von Janina Sako-
bielski und Walter Mengisen vom ISSW
und von Absolventinnen und Absolven-
ten der Physiotherapie-Schule in Leu-
kerbad geleitet.

Die «Seniorinnen» und «Senioren»
erhielten auf Wunsch durch einen mo-
dernen «Kraftausdauertest» Aufschluss
Uber den aktuellen Zustand ihrer — fiir
die Statik des Bewegungsapparates zu-
standigen — Skelettmuskulatur.

Podium

Am Nachmittag erlebten die Besuche-
rinnen und Besucher in der Aula
zunéachst ein Podiumsgesprach unter
der Leitung von Heinz Schild mit
dem 70jahrigen Marathonlaufer Werner
Friedli, der Marathonlauferin Verena
Weibel und dem Begriinder der Senio-
ren-Sportgruppen in Zirich, alt Hoch-
schulsportlehrer Dr. Charles Schneiter.

In Referaten wurden die Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer anschliessend
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aus erster Hand uiber neue Erkenntnisse
der sportwissenschaftlichen und pra-
ventiv-medizinischen Forschung infor-
miert.

Pravention

PD Dr. med. Bernard Marti stellte die Be-
funde aus seinen Untersuchungen iiber
den Einfluss von Dauerleistungstrai-
ning in der zweiten Lebenshélfte vor
und wies darauf hin, dass Ausdauertrai-
ning eine unbestrittene, praventive Wir-
kung gegen kardiovaskulare Erkrankun-
gen hat. Ausdriicklich betonte Marti,
dass es keines leistungssportlichen
Trainings bedarf, um in den Genuss
der gesundheitsférdernden Effekte zu
kommen. Die praventivmedizinische
Minimalempfehlung lautet: Betatige
Dich drei- bis viermal wodchentlich
wahrend 30-60 Minuten mit minde-
stens 50 Prozent Deiner kardiorespirato-
rischen Kapazitat.

PD Dr. med. Fritz Horber informierte
tiber die bisher nicht publizierten Resul-
tate aus seiner «GP-Studie von
1990/91» liber die Kérper- und Blut-Fett-
werte bei Laufsport-Senioren. Er kam
dabei ebenfalls zum Schluss, dass die
bewegungsinduzierten Adaptationen in
der Pravention von kardiovaskularen
Erkrankungen eine Schliisselstellung
einnehmen.

Risiko

Dr. med. Beat Villiger wog das «Kardiale
Risiko im Ausdauersport» gegeniiber
den praventiven Wirkungen regelmas-
siger Beanspruchung ab: «Die Gefahr
eines plotzlichen Herztodes wird durch
Ausdauertraining gleichzeitig erhoht
und erniedrigt.» Wahrend und unmittel-
bar nach der sportlichen Betatigung ist
das Risiko kurzfristig erhoht (statistisch
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gesehen liegt die Haufigkeit bei ein bis
zwei Fallen pro 10000 Sporttreibenden
pro Jahr). Bei 95 Prozent der Opfer liegt
eine Herzerkrankung respektiv eine Be-
lastung durch die bekannten Risikofak-
toren (familiare Belastung, Rauchen,
hoher Blutdruck, Hypercholesterinamie
oder Diabetes) vor. Spezielle Vorsicht ist
notwendig, wenn Symptome koronarer
Herzkrankheiten wie zum Beispiel
pathologische Verdnderungen im Ruhe-
EKG erkennbar sind und/oder wenn in
Ruhe oder wahrend korperlicher An-
strengungen Schmerzen im Thorax-
raum auftreten.

Die Bilanz ist eindeutig positiv: Wenn
keine wesentlichen Risikofaktoren vor-
liegen, wenn der Hausarzt keine Hin-
weise auf koronare Herzkrankheiten
findet und wenn keine Beschwerden
auftreten, lberwiegen die praventiven
Wirkungen bei weitem die Risiken.

Bewegungsapparat

Dr. med. Ursula Imhof bezeichnete den
Bewegungsapparat als die eigentliche
Schwachstelle des menschlichen Orga-
nismus. Es gilt, diesen materialgerecht
zu gebrauchen. Eine regelmassige, opti-
mal dosierte Beanspruchung der «pas-
siven Strukturen», verbunden mit regel-

massig praktizierten Dehnungsiibun-
gen, kann zur Erhaltung der Funktions-
tiichtigkeit und der Belastbarkeit bis ins
hohe Alter beitragen.

Ganzheitliche Menschen?

Der Anthropologe Prof. Dr. Rolf Albo-
nico setzte sich in seinem Beitrag mit
der provokativen Frage: «Ausdauerlau-
fende — ganzheitliche Menschen?» aus-
einander. Er beleuchtete dabei (als
regelmassig sporttreibender Senior)
biologisch-medizinische, psychologi-
sche und soziale Aspekte des Ausdauer-
trainings im Seniorenalter und setzte
damit am Schluss des Symposiums
einen ganz speziellen Akzent. (Beitrag
folgt in «Magglingen» 7/93)

Nachlese

In einer 30 Seiten starken Broschiire
wurden die Referate zusammengefasst.
Uberdies finden die Leser in der Sym-
posiums-Dokumentation eine Orientie-
rung uber «Neue Begriffe zum Ausdau-
ertraining» und Hinweise fiir die «Praxis
des Gesundheitssportes».

Der Anlass, verdankt sein Zustande-
kommen dem uneigennitzigen En-
gagement aller Mitwirkenden, dem

Entgegenkommen der Universitatsver-
waltung und der finanziellen Unterstiit-
zung durch die Schweizerische Volks-
bank. Im nachsten Friihjahr wird sich
das «3. Grand-Prix-Symposium» an der
Universitat Bern nach «Die Frau im Aus-
dauersport (1992)» mit dem aktuellen
Thema «Kinder und Jugendliche im
Ausdauersport» befassen. |
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Mikros schiitzt und stltzt.

Die Mikros Fussgelenksstutze ist indiziert 5

- bei konservativ/operativ versorgten Bandldsionen in der
Mobilisationsphase.

- bei chronischer Instabilitdt des oberen Sprunggelenks.

-als Prophylaxe gegen Sprunggelenksdistorsionen.

- Gibt es in je 5 Gréssen flr beide Fusse separat.
- In verschiedenen Ausfuhrungen (kurz, normal, orthopadisch).

- Stabilisiert das Sprunggelenk wirkungsvoll.
- Ersetzt tapen und bandagieren.
- Verbessert die Proprioception am Sprunggelenk.

Die Mikros Gelenkstutze gibt es auch fur Hand und Hals.

medExim

Medexim AG, Solothurnstrasse 180, 2540 Grenchen, Telefon 065 55 22 37
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