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Wie viel Sport
braucht es im Alltag?

Mit zunehmendem Lebensalter verliert der Kérper an sportlicher Leistungsfahigkeit. Das

ist aber kein Grund, sich nicht mehr fit zu halten. Im Alter sollten allerdings vor allem

Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining im Zentrum stehen.

Altern ist eine biologische Tatsache. Bis etwa zum 35. Le-
bensjahr wird dies meist auch als etwas Positives emp-
funden, da es in allen Bereichen des Lebens «vorwirts»
geht. Zwischen 35 und 45 tritt eine Konsolidierungs-
phase auf, bevor das Alterwerden deutlich zu spiiren ist.
Es wird miithsamer, das Training in der gewohnten Art
durchzustehen und Wettkampfzeiten aus dem letzten
Jahr zu egalisieren, geschweige denn zu verbessern. Und
spétestens ab dem 45. bis zum 50. Lebensjahr spiiren alle,
dass man sich, auf den Lebenszyklus bezogen, langsam
wieder auf den Heimweg begibt. Der Standardspruch
«Wenn ich mit 50 morgens aufwache und es tut mir
nichts weh, dann bin ich tot» hat zweifelsfrei seinen Ur-
sprung in dieser Tatsache.

Viele schauen sich nach rettenden Massnahmen um.
So hat der Arzt Dr. Walter Kistler aus Davos einmal ge-
schrieben, dass fiir viele Médnner um 50 gilt: «Neue Frau,
neuer Job und einen Marathon laufen.» Das Zitat zeigt
schon, dass die sportliche Leistungsfihigkeit sehr ver-
schiedene Ebenen und viele emotionale Aspekte hat,
genauso wie die Beweggriinde, Sport zu treiben, sehr
mannigfaltig sind. Dabei wire das Alter die Gelegenheit,
sich vom Leistungsgedanken zu verabschieden und der
Gesundheit bzw. der Gesunderhaltung Platz zu machen.
Fiir sehr leistungsorientierte Sportler dauert es meist
nicht sehr lange, und sie spiiren, wie wertvoll gesunde
Leistungsfahigkeit ist und dass sie hilft, das Alterwerden
viel leichter zu meistern und selbststindig zu bleiben.

Was aber passiert im Korper wihrend des Alterwer-
dens? Der Korper verliert an Leistungsfihigkeit durch
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Riickbildung der Muskelmasse, was unter anderem auch
eine direkte Folge der Abnahme von Hormonen, speziell des
Testosterons, ist. Auch die Herzmuskelleistung und die Lun-
genfunktion nehmen ab. Betrachten wir die Muskelzelle im
Einzelnen, so fillt auf, dass auch das Volumen der Zellen
selbst abnimmt. Damit sinkt die Fihigkeit, Sauerstoff und
Energie zu speichern. Das Volumen der Mitochondrien
(Kraftwerke) in den Muskelzellen nimmt ebenfalls ab. Es
kann so pro Zeiteinheit nicht mehr die gleiche Menge Ener-
gie bereitgestellt werden wie in der Jugend.

Zudem werden auch die mikroskopisch kleinen Blutge-
fasse in der Muskulatur weniger. Dies reduziert wiederum
die Versorgung der Muskulatur mit Sauerstoff und ener-
giereichen Stoffen aus der Nahrung zusitzlich, und auch der
Abtransport der Abbauprodukte nach erbrachten Leistun-
gen wird verringert. Dadurch wird die Regenerationszeit
deutlich verlangert.

Der Riickgang von Hormonen beschrinkt sich aber
nicht nur auf den Muskelbau. Auch das Skelett verliert an
Knochenmasse (Mineralgehalt wie Kalzium). Da Kalzium
sehr wichtig ist fiir die Muskelaktivitit, kommt den Hormo-
nen, die diesen Stoffwechsel steuern, eine besondere Bedeu-
tung zu, insbesondere dem Vitamin D3.

Komplexe Zusammenarbeit der Gehirnfunktionen

Kraft sollte man aber nicht einfach so haben, sondern diese
muss auch gezielt eingesetzt werden konnen. Dies ist primar
eine Leistung des Gehirns mit seinen Nervenbahnen und
wird als Koordinationsfihigkeit beschrieben. Sie stellt ein
sehr komplexes Zusammenarbeiten aller unserer Hirnfunk-
tionen voraus und ist damit durch das Altern einer beson-
ders starken Degeneration unterworfen.

Das Gleichgewichtsgefiihl zum Beispiel hat drei wich-
tige Komponenten: erstens das Sehen mit den Augen und
die dreidimensionale Wahrnehmung, zweitens das Gleich-
gewichtsorgan im Innenohr sowie drittens die Riickmel-
dungen der Gelenk-, Sehnen- und Muskel-Rezeptoren. Dies
ermoglicht es dem Menschen, sich in seinem Umfeld sicher
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Yoga ist eine schonende und lustvolle Methode, urﬁ im Alter Kraft, Koordination und Beweglichkeit zu trainieren.

zu bewegen und den Alltagsaktivititen gerecht zu werden
(Treppensteigen, Einkaufen, Korperpflege etc.).

Dass sich das erreichbare Durchschnittsalter in der
Schweiz in den letzten zehn Jahren fiir Midnner von 77,5 auf
80,5 Jahre und fiir Frauen von 83,3 auf iiber 85 Jahre erhoht
hat, macht klar, dass wir nicht linger jung, sondern langer
alt sind. Wann und wie sich das Altern bei jedem Einzelnen
mit welchen Auswirkungen meldet, hingt vom Fitness-
zustand ab. Schon vor 25 Jahren predigten unsere Sozial-
und Priaventivmediziner, man solle den Jahren mehr Leben
und nicht dem Leben mehr Jahre geben. Aus den gemachten
Erfahrungen und dem bisher Gesagten wird klar, wer diese
Aufforderung umsetzen will, darf nicht — oder sollte nicht —
bis ins Alter damit warten, fit zu werden oder fit zu bleiben.

Kraft, Koordination und Beweglichkeit

Zwar ist es definitiv nie zu spit, mit einem angepassten Trai-
ning anzufangen, aber das Altern fingt frither an, als uns
lieb ist. Damit scheint es besonders wichtig zu sein, die
sportliche Midlifecrisis vor allem emotional so zu verarbei-
ten, dass man nicht wegen des unweigerlichen «Schlechter-
werdens» einfach den Bettel hinschmeisst.

Besonders schwer fillt dies offensichtlich den Mannern,
insbesondere, wenn sie an Altlasten in Form von alten Ver-
letzungen leiden. Teilnehmerstatistiken aus Sport- und Be-
wegungskursen zeigen zum Teil einen Frauenanteil von
80 % gegeniiber nur 20 % Ménnern, was nicht nur mit der

Tatsache begriindet werden kann, dass die Médnner frither
sterben als die Frauen.

Was kann man dagegen tun? Im Alter werden die fiir den
Sport wichtigen Grundeigenschaften wie Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit abnehmen, jedoch nicht
alle in gleichem Ausmass. So kann die Ausdauer noch lange
gut sein, die Kraft und Koordination sowie die Beweglichkeit
aber viel deutlicher abnehmen. So ist klar, dass im Alter das
Kraft-, Koordinations- und Beweglichkeitstraining eine viel
zentralere Rolle einnehmen sollte als noch in der Jugend.

Mit Radfahren sind zwar die Ausdauer und die Kraft in
den Beinen gut trainiert, aber die Becken-, Rumpf-, Riicken-
und Schultermuskulatur sind viel zu wenig gefordert. Auch
koordinative Eigenschaften bleiben so deutlich auf der Stre-
cke. Zweifellos ist Radfahren eine dusserst geeignete Sport-
art im Alter, da sie besonders gelenkschonend ist. Sie sollte
aber mit anderen Trainingsformen fiir Kraft, Koordination
und Beweglichkeit ergidnzt werden. Da bieten sich beispiels-
weise Yoga und Pilates als schonende sowie trendige Kraft-
und Beweglichkeitsiibungen an.

Die Zeiten der maximalen Auslastungen sollte man auf
sich beruhen lassen und sich auf eine Intensitdt im Wohl-
fithlbereich beschrinken. So ist auch gewdhrleistet, dass
man sich in addquater Zeit erholen und die allgemein gefor-
derten drei Mal eine Stunde Sport/Training pro Woche in
einem gesundheits- und fitnessbringenden Bereich absol-
vieren kann.
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