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Fitnesstraining an Geréten

Der normale Alterungsprozess umfasst die korperlichen und geistigen Fahigkeiten
des Menschen. Er aulRert sich in einer Verminderung der Fithess und der aeroben
Kapazitat als den Hauptfaktoren der korperlichen Fitness. Hinzu kommen eine
starke Einschrankung der Beweglichkeit, Geschicklichkeit und Koordination.

Korperliche Untatigkeit wirkt sich auf das Altern besonders negativ aus, denn die
korperlichen Konsequenzen des Bewegungsmangels sind den typischen Altersver-
anderungen teilweise analog.

Doch der Leistungsrickgang in den motorischen Hauptbeanspruchungsformen
lasst sich durch ein geeignetes Training mehr oder weniger lange aufhalten. Auch
die Trainierbarkeit bleibt in allen Altersstufen erhalten, ist jedoch im hoheren Alter
geringer als im jungeren Alter. Trainierte sind in allen Altersstufen Untrainierten
Uberlegen. Dabei hat das Training einen grélReren Einfluss auf die psycho-
physische Leistungsfahigkeit des menschlichen Organismus als das Alter.

Neben einem Ausdauertraining sollte ganz besonders im hoheren Lebensalter auch
ein gezieltes Muskeltraining durchgefuhrt werden. In Untersuchungen (Frontera et al.
1988; Larsson 1979; Klitgaard et al. 1990; Lexell etal. 1988 u. a.) konnte ein-
drucksvoll bestatigt werden, dass ein reines Ausdauertraining den altersbedingten
Verlust an aktiver Muskelmasse nicht verhindern kann.

Die Frage ist somit, inwieweit ein Fitnesstraining einen Beitrag zum Erhalt einer
selbststandigen Lebensfuhrung liefern kann. Elementare Dinge wie Standsicher-
heit, Gehfahigkeit, das Uberwinden von Stufen und das Tragen von Lasten kénnen
im Alter auf die korperliche Selbststandigkeit begrenzend wirken. Die Muskulatur
hat im Alltag durch ihre Haltefunktion im Stutz- und Bewegungsapparat viel Kraft-
ausdauer aufzubringen. Daher sollte das Verbessern und Erhalten der Kraftaus-
dauer in den Hauptmuskelgruppen des Rumpfes und der Extremitaten einen festen
Platz in jedem Trainingsprogramm alterer Sportler haben.

Max. 10 — 12 Teilnehmer.

Anmeldungen bitte direkt im Kraftraum oder bei Sabine Wamsler, A 024 oder per
Tel. bzw. E-Mail.



