SILVERe GYM

Lange herrschte die Meinung
vor, Alteren nur niedrig dosierten
Ausdauersport zu empfehlen.
Doch Untersuchungen zeigen:
Nur die Kombination aus Kraft-
und Koordinationstraining
fUhren zum Erfolg. Wir geben
grundlegende Trainingsempfeh-
lungen mit denen sich die
konditionellen und koordinati-
ven Fahigkeiten ihres ,reifen®
Publikums deutlich steigern
lassen.
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Trainingsempfehlungen fur

Best Ager

urch korperliche Aktivitdt unter
E fachlich kompetenter Anleitung
konnen Senioren funktionellen
Beeintrachtigungen entgegenwirken. Je-
doch altert jeder Mensch und jedes kor-
perliche System anders, weshalb eine in-

dividuelle Anpassung des Trainings
hochste Prioritat hat.

Ausdauertraining fiir Altere

Die kardiopulmonale Leistungsfahigkeit
nimmt, in Form der maximalen Sauer-
stoffaufnahme, zwischen dem 20. und 60.
Lebensjahr um ca. ein Drittel bis ein Vier-
tel des Ausgangswertes ab. So lange, bis
im hohen Alter schlieflich die Schwelle,
die zur Aufrechterhaltung der Selbst-
standigkeit erforderlich ist, unterschrit-
ten wird. Anhand diagnostischer Mdg-
lichkeiten kann die Ausdauerleistungsfa-
higkeit eines Menschen eingeschatzt
werden.

Trainingsempfehlungen

Fiir Altere wird ein Ausdauertraining
bei 70-80% der maximalen Herzfrequenz
als am glinstigsten angesehen (50-70%
der maximalen Sauerstoffaufnahme;
VO,max). Dies kann {ber schnelles Wal-
king oder langsames Laufen auf dem
Laufband, ein gezieltes Ergometertrai-
ning im Studio oder auch durch Schwim-
men und Aquajogging realisiert werden.
Dariiber hinaus kann ein Ausdauertrai-
ning zahlreichen Erkrankungen, wie Dia-
betes mellitus (Typ II, Altersdiabetes),
Fettstoffwechselerkrankungen, Adipositas
oder Hypertonie, praventiv entgegenwir-
ken oder aber auch zur Therapie dieser
hilfreich sein. Generell sollte beachtet
werden, dass im Alter niedrig intensive
Ausdauerbelastungen, bei denen die
Energie vermehrt tiber den aeroben Weg
bereitgestellt wird, besser sind als inten-
sive (anaerobe Glykolyse).
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Krafttraining fiir Altere

Besonders im Bereich der Kraft — die Grundlage jeder Bewegung — wur-
den enorme Kraftzuwéchse durch ein Krafttraining bei bis zu 96-j4hri-
gen Personen beobachtet. Im Alltag ist Kraft fiir Aktivitdten wie Trep-
pensteigen, Tragen von Gegenstanden oder dem Aufstehen von einem
Stuhl erforderlich, um diese moglichst lange selbststéndig ausfithren
zu kdnnen. Die altersbedingte Kraftabnahme ab dem 30. Lebensjahr —
zwischen dem 50. und 70. Lebensjahr 1-1,5%, danach 3% pro Jahr —wird
sehr stark durch den Verlust der Muskelmasse (Sarkopenie) beein-
flusst. Dabei hat die Sarkopenie nichts mit einer reversiblen Muskel-
atrophie zu tun, wie sie durch Bewegungsmangel entstehen kann, son-
dern die Grope der kontrahierbaren Muskelmasse und damit ihre Kraft,
nimmt ab. Zustande kommt die Sarkopenie durch einen Verlust der
Muskelfaseranzahl und einer bedeutsamen Reduzierung der durch-
schnittlichen Grope der schnell zuckenden Typ [I-Fasern. Besonders die
Schnellkraft, die mit zunehmendem Alter noch stérker als die Maximal-
kraft abnimmt, spielt fiir Altere jedoch eine entscheidende Rolle. Nicht
nur fiir Altere, die sportlich aktiv sein wollen, ist die Aufrechterhaltung
der Schnellkraft wichtig, denn durch die fehlende Geschwindigkeit in
der Kraftentwicklung, kann auf eine unerwartete Situation nicht schnell
genug reagiert werden. Die schwerwiegende Folge, in Form eines Stur-
zes, endet im schlimmsten Fall mit einem Oberschenkelhalsbruch.
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Die Leistungskurve im Alter

Trainingsempfehlungen

Beim Krafttraining mit Alteren gilt es, einige Punkte zu beachten.
Zu Beginn wird ein Trainingsgewicht empfohlen, mit dem 10-15 Wie-
derholungen pro Satz durchgefiihrt werden kdnnen. Pro Ubung wer-
den an 2-3 Trainingstagen jeweils 1-2 Sitze ausgefiihrt. Die Ubungs-
ausfiihrung sollte rhythmisch, bei moderat bis langsam-kontrollier-
ter Bewegungsgeschwindigkeit, tiber den gesamten Bewegungs-
umfang durchgefiihrt werden. Es gilt, die Kunden immer wieder auf
die richtige Atmung hinzuweisen, um Blutdruckspitzen durch Press-
atmung zu vermeiden.

Es sollten moglichst grofe Muskelgruppen (Beinstrecker, Bein-
beuger, Beinpresse, Latziehen, Brustpresse, Schulterpresse, Trizeps-
strecken, Biceps-Curl, Rumpfextension, Rumpfflexion, Wadenheben)
trainiert werden. Ober- und Unterkdrperiibungen werden im Wechsel
durchgefiihrt. Wird die obere Grenze der vorgegebenen Wiederho-
lungszahl erreicht, wird das Gewicht um ca. 2,5% fiir Oberkdrper- und
ca. 5% fuir Unterkorperiibungen erhdht. Das subjektive Belastungs-
empfinden nach der Borg-Skala bzw. OMNI-Res-Skala sollte am En-
de eines Trainingssatzes zwischen 11 und 14 bzw. 6 bis 8 liegen. Die
Ubungsauswahl (Geréte, Freihantel, eigenes Kérpergewicht) wird am
Leistungsstand und den koordinativen Fahigkeiten des Kunden indi-
viduell angepasst.
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Professionelle Trainings-
steuerung durch Laktat-
bestimmung

Realisieren Sie Thre Ziele mit dem
Accutrend® Plus System.

Ob im Breiten- oder Leistungssport, ob fiir spezielle Zielgruppen,
ob fur Einzel- oder Gruppentraining: Fir die Bestimmung der
Ausdauerfahigkeit und eine zielgerichtete Leistungsentwicklung
liefert die Laktatdiagnostik wichtige Informationen zur Steuerung
des individuellen Trainings.

Mit dem Accutrend® Plus System konnen
Sie neben Laktat auch Glucose, Cholesterin
und Triglyceride bestimmen. Arzte und

Apotheker vertrauen seit langem auf "

die Prazision des Messsystems im i /_,,/' h,'

Taschenformat - nutzen auch Sie die Y,
- . i,

Méglichkeiten! ~ &y

Fragen?

Gerne stehen wir Ihnen in unserem Kunden Service Center
von Mo.-Fr. von 8.00-18.00 Uhr unter der Telefonnummer
0180/200 01 65 (Festnetz 6 Cent je Anruf, Mobilfunk max. 42
Cent je Minute) zur Verfligung.
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Die Sicherheit und Effektivitdt des Trai-
nings fiir die Kunden stehen im Vorder-
grund. Fiir Altere eignen sich zum Einstieg
aufgrund des hohen Aufforderungscha-
rakters, dem gefiihrtem Bewegungsablauf,
der Fehler verhindert, der einfachen
Handhabung und einfachen Einstellung
des Trainingsgewichts, ein Krafttraining
an Maschinen. Spater kdnnen auch Frei-
hantelilbungen eingefiihrt werden, die
mehr fordern, alltagsniher sind, komple-
xere Bewegungsabl&dufe schulen und mehr
Variationen ermoglichen. Es sollten erst
grofe, dann kleine Muskelgruppen trai-
niert und mehrgelenkige vor eingelenki-
gen Ubungen durchgefiihrt werden. Ohne
Auf- und Abwarmen sollte eine Krafttrai-
ningseinheit zwischen 45 und 60 Minuten
dauern. Je nach Trainingsziel werden mit
40-80% der Maximalkraft, 12-20 Wieder-
holungen (Kraftausdauer), 6-12 Wieder-
holungen (Kraftaufbau) oder 6-10 Wieder-
holungen (Schnellkraft) absolviert. Altere
sollten aufgrund der Gefahr einer Pressat-
mung auf keinen Fall mit 1-5 Wiederho-
lungen trainieren. Durch den vermehrten
Druck kénnte es zum Kollaps, geféhrli-
chen Herzrhythmusstérungen oder zum
Platzen eines vorgeschédigten Gefédpes
kommen. Fiir Anfanger empfehlen sich 1-
3 Satze, fiir Fortgeschrittene 3-5 Satze.

Erganzendes Training
Auch die Beweglichkeit nimmt im Alter
ab. Beweglichkeitstraining kann als Be-
standteil des Warm-ups/Cool-downs oder
auch als separate Einheit nach 5-10-mi-
niitigem Aufwarmen mittels statisch-pas-
siver oder dynamisch-aktiver Dehnmetho-
den erfolgen. Die Dehnung sollte kontrol-
liert und im schmerzfreien Bereich
durchgefiihrt werden.

Koordinative Ubungen kénnen entwe-
der zu Beginn einer Krafttrainingseinheit
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(ca. 5-10 Minuten) oder als Einheit an ei-
nem separaten Tag zum Einsatz kommen.
Besonders wichtig ist dabei die Schulung
der Gleichgewichts- und der Reaktionsfs-
higkeit (Sturzprophylaxe). Dies kann tiber
verschiedene Ubungen auf instabiler Un-
terlage, Therapiekreiseln und unter Hin-
zunehmen von Kleingeraten (Balle, Stébe)
erfolgen.

Besonderheiten bei ver-
schiedenen Risikofaktoren

u Diabetes mellitus

Bei Altersdiabetes empfiehlt sich ein Aus-
dauertraining bei 50-70% der maximalen
Leistungsfahigkeit, welches durch ein
strukturiertes Krafttraining ergénzt wird.
Hierdurch kann die Insulinsensitivitat ge-
steigert und die Erkrankung positiv beein-
flusst werden. Dabei sollte im Sinne der
Gesundheit ein Uberschreiten der aerob-
anaeroben Schwelle vermieden werden.
Im Hinblick auf eine vorliegende Fettstoff-
wechselerkrankung ist die Kombination
eines niedrig dosierten Ausdauertrai-
nings, mit diatetischen Mafnahmen und
einem muskelaufbauorientiertem Kraft-
training giinstig.

® Hypertonie

Bei Bluthochdruck (Hypertonie) muss be-
sonders auf die Vermeidung von Pressat-
mung geachtet werden. Dariiber hinaus
muss eine Medikation mit z.B. Beta-Blo-
ckern berticksichtigt werden. Als Therapie
sollte ein niedrig dosiertes Ausdauertrai-
ning in Kombination mit einem dosierten,
dynamischen Krafttraining ausgefiihrt
werden. Dies kann zum Beispiel als Car-
dio-Krafttrainingsprogramm nach Inter-
vallprinzip gestaltet werden. Beim Kraft-
training ist beispielsweise ein Satz mit
12-15 Wiederholungen pro Ubung mit 30—
60 Sekunden Pause bei 40-60% der Maxi-
malkraft, das Ausdauertraining bei 40—
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60% der maximalen Sauerstoffaufnahme,
zu empfehlen.

® Chronische Bronchitis

Positive Wirkungen lassen sich auch bei
chronischer Bronchitis oder einem Lun-
genemphysem durch ein strukturiertes
Trainingsprogramm {iber eine Verbesse-
rung der Lungenfunktion, eine Abnahme
der Atemwegswiderstande und eine Ver-
besserung der Vitalkapazitét erzielen. Mit
der Durchfiihrung eines Ausdauertrai-
nings in Kombination mit dynamischen
Kraftiibungen kénnen entziindlich-rheu-

. Kontraindikationen Seniorensport

Man unterscheidet zwischen:

= relativen Kontraindikationen: Osteopo-
rose, Bandscheibenvorfall, Bluthoch-
druck, Herzerkrankung, Herzfehler,
Schlaganfall, Atemwegserkrankungen,
sonstigen chronischen Erkrankungen
und subjektives Unwohlsein. Bei die-
sen Krankheitsbildern entscheidet ein
Arzt (iber die Teilnahme am Training.

absolute Kontraindikationen: akute
entziindliche Prozesse und Schmer-
zen, akute Infekte, akute neurologi-
sche Ausfallerscheinungen, schwere
Depressionen, unbehandelter oder
schlecht eingestellter Bluthochdruck,
akute Thrombose und bestimmte Zu-
stdnde nach Herzerkrankungen. Hier
sollte auf Training komplett verzichtet
werden.

matische Erkrankungen gemildert wer-
den. Jedoch ist ein Training bei akuter ent-
ziindlicher Aktivitat kontraindiziert.

Bei allen Risikofaktoren ist die enge
Zusammenarbeit mit dem behandelnden
Arzt die wichtigste Voraussetzung. Der
Nutzen individueller sporttherapeutisch
und sportmedizinisch tiberwachter Bewe-
gungstherapie im Alter ist gut belegt. Auf-
grund der positiven Auswirkungen be-
steht ein grofer Bedarf an Programmen,
welche Altere motivieren, regelmapig kor-
perlich aktiv zu sein.

Aufnahmegesprach fuhren
Kommt ein dlterer Kunde zu Ihnen, sollten
vor der ersten Trainingseinheit einige As-
pekte bedacht und berticksichtigt werden.
Ab dem 40. Lebensjahr wird eine &rztliche
Abklarung vor der Auf- bzw. Wiederauf-
nahme einer sportlichen Aktivitat emp-
fohlen. Ein zusatzliches Belastungs-EKG
ist notwendig, um Risiken des Herz-Kreis-
lauf-Systems aufzudecken und Kontrain-
dikationen auszuschliefen. Dariiber hi-
naus kann der Arzt bei vorliegenden Ein-
schrankungen individuelle Hinweise zur
Belastung geben.
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Zur Absicherung beziiglich Kontraindi-
kationen (siehe Kasten S. 64), aber auch
zur eigenen Information empfiehlt es sich,
die Kunden beim ersten Besuch einen Ge-
sundheitsfragebogen ausfiillen zu lassen.
Dieser ersetzt allerdings nicht die &rztli-
che Abklarung.

Um den IST-Zustand eines Neukunden
zu erfassen, aber auch Fortschritte zu do-
kumentieren und die Bestandskunden zur
langfristigen Teilnahme zu motivieren,
sollten ein Fitness-Check und regelmé&pi-
ge Check-ups im Abstand von 3-6 Mona-
ten durchgefiihrt werden. Hierfiir gibt es
die unterschiedlichsten leistungsdiag-
nostischsten Verfahren, aber auch sport-
motorische Tests, die durchgefiihrt wer-
den kénnen.

Bei der Trainingsplanung werden die
aktuelle Leistungsféhigkeit, personliche
Ziele und Motive des élteren Kunden,
eventuelle gesundheitliche Einschran-
kungen, Bewegungseinschréankungen, die
Sportbiographie, das wochentliche Zeit-
budget und die langfristige Zeitplanung
berticksichtigt. Um die erzielten Anpas-

weile zu vermeiden und die Motivation zu
steigern, ist eine systematische Variation
der Trainingsmethoden, -belastungen
und -inhalte zwingend erforderlich.

Trainingsaufbau

Warm-up: Durch das Aufwarmen wird die
Herz-Kreislauftatigkeit erhdht, vermehrt
Gelenkschmiere produziert, eine optimale
Muskelelastizitat hergestellt, die Muskel-
koordination verbessert, die psychische
Leistungsbereitschaft gesteigert und Ver-
letzungen vorgebeugt.

Besonders bei dlteren Kunden muss
auf moglicherweise auftretende Abbruch-
kriterien wie Unwohlsein, Schwindel,
Schwarzwerden vor Augen, Ubelkeit, star-
ke Miidigkeit, starke Erschopfung, Kalt-
schweifigkeit, Atemnot, Schmerzen/Enge-
geftihl im Brustbereich, orthopadische
Probleme, koordinative Stérungen, Uber-
schreiten festgelegter Belastungsgrenzen,
neu auftretende Symptome (subjektive
Abbruchkriterien) und Auftreten abnorma-
ler Blutdruckreaktionen oder zu hohe bzw.
zu stark abfallende Herzfrequenz (objekti-
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Tobias Morat (Master ,,Bewegung
und Sport im Alter”, Bachelor
»Sportwissenschaft, Sportthera-
pie”; t.morat@dshs-koeln.de) ist
wissenschaftlicher Mitarbeiter am
Institut fir Bewegungs- und Sport-

gerontologie der Deutschen
Sporthochschule Koln.
- Peter PreuB (preuss@dshs-
" koeln.de) ist Diplom-Sportlehrer
und arbeitet als Lehrkraft flr be-
-4 sondere Aufgaben am Institut fir

Bewegungs- und Sportgerontologie der Deut-
schen Sporthochschule Koln.

@ 'hr Feedback

Stichwort: Trainingsempfehlungen
fitness-redaktion@health-and-beauty.com

Cool-down: Abgerundet wird jede Trai-
ningseinheit durch das Abwérmen zur Ver-
ringerung der Herz-Kreislauftatigkeit, Vor-
bereitung des Organismus auf den Ruhe-
zustand, Abbau von Stoffwechselendpro-
dukten in der Muskulatur, Férderung des
Gelenkstoffwechsels, Verkiirzung der Re-
generationszeit, zum bewussten Abschlie-
Ben des korperlichen Trainings und zur

XD« HIATIQ

sungserscheinungen zu sichern, Lange-

ve Abbruchkriterien) geachtet werden. Entspannung. Tobias Morat, Peter PreuB

* Tiefensensorisches Training

* 5 platzsparende Geréate

* Ein Therapeut —
fonf Patienten zeitgleich

* Kooperationsmodelle
Arzt/Therapeut

Mehr Info?

Fragen Sie - wir freuen uns!

Telefon +49 2932 47574-0

info@dr-wolff.de
www.dr-wolff.de

Dr. WOLFF"°

Sports & Prevention N

Rickentherapie-Center
Segmentale Stabilisation der LWS

TherupiekonzeP‘
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