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“We ssich fit halt,
“altert besser

o

Pro Senectute Kanton Luzern 4 | 11




FOLU. Felel Laduldl

FITNESS UND BEWEGUNG

Korperliche Fitness verhilft zu einem gesiinderen und zufriedeneren Leben: Diese

(wissenschaftlich belegte) Volksweisheit gilt besonders auch fiir Menschen in der

zweiten Lebenshalfte. Ausdauer und Kraft sind ndmlich bis ins hohe Alter trainierbar.

VON ACHIM CONZELMANN

«Alt werden bei korperlichem und seelischem Wohlbe-
finden»: Dieses Begehren spiegelt sich nicht nur in den
Werken so mancher Philosophen, Kiinstler, Dichter und
Naturforscher wider, sondern ist insbesondere auch ein
bedeutsames Thema in unserer heutigen «ergrauenden»
Gesellschaft. Welchen Beitrag leisten Bewegung und
Sport fiir ein «erfolgreiches Altern»? Mit dieser Frage be-
schiftigt sich dieser Text.

In Anlehnung an die beiden bekannten Altersfor-
scher Margret und Paul Baltes konnte man «erfolg-
reiches Altern» mit «dem Leben Jahre und den Jahren
Leben geben» umschreiben. Klammert man dabei die
wohl am wenigsten spannende Frage des Einflusses kér-
perlicher Aktivititen auf die Lebenserwartung aus, so
stellen sich zwei Fragen: 1. Inwieweit ldsst sich durch
sportliche Aktivititen die korperlich-motorische Fitness
im Alter verbessern? 2. Welchen Einfluss haben sportli-
che Aktivitidten auf das psychische Wohlbefinden im Alter?

Der menschliche Organismus zeichnet sich wihrend
der gesamten Lebensspanne durch eine hohe Anpassungs-
fahigkeit aus. Lern- und Trainingseffekte sind fiir alle mo-
torischen Fihigkeiten (Kraft, Ausdauer) und Fertigkeiten
(z.B. Jonglieren, Skifahren) iiber die gesamte Lebens-
spanne hinweg méglich. Gleichzeitig fithrt korperliche
Inaktivitit insbesondere bei der Kraft und der Ausdauer
zu negativen Anpassungsprozessen, also zu einem Leis-
tungsriickgang und erhsht die Wahrscheinlichkeit von
sogenannten Bewegungsmangelkrankheiten, wie z.B.
Ubergewicht, Bluthochdruck oder Herzinfarkt.

Inwiefern verandert sich nun die Anpassungsfihig-
keit, die Trainierbarkeit motorischer Fihigkeiten im
Laufe des Lebens? Bei der Ausdauer, also der Ermii-
dungswiderstandsfahigkeit bei lang andauernden Belas-
tungen (z. B. 5000-Meter-Lauf), handelt es sich um eine
relativ «entwicklungsneutrale» Fahigkeit. Dies bedeutet,
dass bereits Kinder die Ausdauer wirksam trainieren
kénnen urld dass die Trainierbarkeit bis ins hohe Alter
hinein kaum Verdnderungen unterliegt. Fiir die erstaun-
liche Ausdauerleistungsfihigkeit im Alter liefern Senio-
renwettkampfsportler gute Beispiele: Vergleicht man
beispielsweise die Resultate des Olympia-Marathons von
1936 mit denen des Berliner Volksmarathons 1990 der
50- bis 59-jihrigen, so zeigen sich nahezu identische

Leistungen zwischen den erfolgreichen Olympioniken
von 1936 und den in der heutigen Zeit besten Marathon-
laufern der sechsten Lebensdekade.

Besonders bemerkenswert hierbei ist, dass es sich bei
etwa der Hiilfte dieser Laufer um sportliche Spiteinstei-
ger handelt, die vor dem 40. Lebensjahr sportlich inaktiv
waren. Wie die Ausdauer ist auch die Kraft von Kindes-
beinen an bis ins hohe Alter trainierbar. Im Pensionsalter
erreichen Manner und Frauen durch Krafttraining we-
sentliche Zunahmen an Maximalkraft und Kraftaus-
dauer, was sich positiv auf eine selbststindige Lebens-
fithrung auswirkt.

Erfolgreiches Altern beginnt im Kindesalter

Die motorische Lernfihigkeit, also die Fihigkeit, neue
motorische Fertigkeiten zu erlernen, ist im Verlaufe des
Lebens tiberraschenderweise relativ konstant. Allerdings
gilt: «Was Hinschen nicht lernt, lernt Hans nicht mehr
so gut —beziehungsweise so schnelll» Wer sich also schon
als junger Mensch viel bewegt hat, behilt auch im Alter
einen Vorsprung bei der motorischen Lernfihigkeit.
Deshalb gilt fiir koordinative Fihigkeiten: Erfolgreiches
Altern beginnt im Kindesalter!

Wihrend die positiven Wirkungen sportlicher Akti-
vitdten auf die korperliche Fitness belegt sind, ist der
Forschungsstand tiber mdgliche Wirkungen auf die psy-
chische Gesundheit nicht ganz so eindeutig. Eine jiingere
Studie zum Zusammenhang zwischen koérperlich-sport-
licher Aktivitit und psychischem Wohlbefinden bei &lte-
ren Menschen zeigt jedoch bedeutsame Unterschiede im
subjektiven Wohlbefinden zwischen Bewegungsaktiven
und Bewegungsinaktiven. Besonders die Selbstwirksam-
keit («Was, denke ich, kann ich erreichen?»), das allge-
meine Wohlbefinden und das Selbstkonzept («Welches
Bild habe ich von mir als Person?») wurden durch die
korperlichen Aktivitidten positiv beeinflusst.

Ausdauertraining fithrte zu den gréssten Effekten,
gefolgt von Krafttraining und allgemeinem Fitnesstrai-
ning. Moderate Ubungen (z.B. ziigiges Gehen) zeigen die
grossten Effekte, gefolgt von solchen mit hoher Intensi-
tit (Joggen mit relativ hoher Geschwindigkeit) und
Ubungen mit sehr geringer Intensitit (z.B. gemiachliches
Spazierengehen).
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Die Frage, welche Form des Alterns denn nun fiir den
Menschen die erfolgreichste ist, wird seit lingerer Zeit
diskutiert. Das derzeit am meisten zitierte Modell erfolg-
reichen Alterns ist das SOK-Modell, das vom bereits
erwihnten Ehepaar Baltes entwickelt wurde. Ausgangs-
punkt des Modells ist eine mit zunehmendem Alter sich
verschlechternde Gewinn-Verlust-Bilanz. Diese ergibt
sich aus einer Verringerung der biologischen Ressourcen
und zugleich aus einer in unserer Gesellschaft nach wie
vor unbefriedigenden «Kultur des
Alterns».

Als geeignete Strategien zur
Bewiltigung dieser Negativ-Bilanz
sehen die Autoren Selektion, Opti-
mierung und Kompensation, die es
ermoglichen sollen, auch im Alter
ein zwar eingeschrinktes, aber
selbstwirksames Leben fithren zu
kénnen. Wie sich selektive Opti-
mierung mit Kompensation im
Alltag umsetzen lasst, lasst sich am
Beispiel des bekannten Pianisten Arthur Rubinstein ver-
deutlichen. Um seine Konzerte auch im hohen Alter
noch «erfolgreich» gestalten zu kénnen, spielte Rubin-
stein mit zunehmendem Alter immer weniger Stiicke
(=Selektion), iibte diese hdufiger (=Optimierung) und
kompensierte Probleme bei schnellen Passagen durch
betont langsames Spielen der vorausgehenden Passagen
(=Kompensation).

Kein Mensch altert gleich

Hinsichtlich des Beitrags sportlicher Aktivitit fiir eine
hohere Lebenszufriedenheit im Alter lassen sich aus dem
Blickwinkel des SOK-Modells mehrere Punkte anfithren:
B Prinzipiell gelingt es in jedem Alter, durch Sport die
korperliche Fitness zu verbessern und damit die Ge-
winn-Verlust-Bilanz positiv zu beeinflussen.

B Lebenszeitsportler(inne)n mit vielfiltigen sportbezo-
genen Vorerfahrungen gelingt es am ehesten, erfolgreich
zu altern, da sie die Moglichkeit der Selektion haben
(man kann nur auswihlen, wenn man verschiedene
Sportaktivititen beherrscht).

f' “Achim Conzelmann ist Ordinarius filr
Sportwissenschaft und Direktor des
Instituts flir Sportwissenschaft der
Universitat Bern.

Kontakt: Prof. Dr. Achim Conzelmann,
Institut fur Sportwissenschaft, Brem-
gartenstrasse 145, 3006 Bern, E-Mail:
achim.conzelmann@ispw.unibe.ch

59 Altere Menschen sind
sich sehr undhnlich,
und Gleichaltrige
kénnen sehr
verschieden sein.”

FITNESS UND BEWEGUNG

B Uber die motorische Perspektive hinaus ist zu fragen,
wie der Alterssport zu konzipieren ist, um mdogliche
Verluste in anderen Lebensbereichen (beispielsweise
einen ungewollten Riickgang der Sozialkontakte) auszu-
gleichen. Dabei ist zu beachten, dass Bewegung, Leistung
und Gesundheit nur einen Ausschnitt sportbezogener
Motive reprisentieren. Andere Beweggriinde wie Selbst-
erfahrung, Geselligkeit etc. sollten gerade auch im Alter
Beachtung finden. Und diese lassen sich sicher in den
verschiedensten Sportangebo-
ten (z.B. bei Pro Senectute oder
den vielen Sportvereinen)
glinstig beeinflussen.

Die Eingangsfrage «Erfolg-
reiches Altern durch Sport?»
ldsst sich eher mit einem «Ja»
als mit einem «Nein» beant-
worten. Allerdings darf nicht
tibersehen werden, dass iltere
Menschen sich sehr undhnlich
sind: Unterschiedliche Anlage-
und Umweltbedingungen, die mit der gelebten Lebens-
zeit ihre Effekte vergréssern, unterschiedliche Lebenser-
fahrungen, Lebensverldufe und Biografien sowie Krank-
heiten, die das «normale» Altern iiberlagern kénnen,
fithren zu einer grossen Unterschiedlichkeit zwischen
Gleichaltrigen und zu individuellen Formen des Alterns.

Dies bedeutet, dass auch bewegungs- und sportbezo-
gene Empfehlungen fiir das «Wie» erfolgreichen Alterns
fiir den einzelnen Menschen unterschiedlich ausfallen
kénnen und miissen. Die Kenntnis des chronologischen
Alters einer Person reicht fiir eine Sportberatung nicht
aus. Vielmehr kénnen angemessene Empfehlungen nur
gegeben werden, wenn folgende Fragen gestellt und be-
antwortet werden:

B Welches sind die Beweggriinde, aus denen heraus die
zu beratende Person sportlich aktiv ist bzw. sportlich ak-
tiv werden will?

B Wie sehen die sportliche Vorgeschichte und das aktu-
elle Bewegungsverhalten aus?

B Welches korperlich-motorische Fihigkeits- und
Fertigkeitsniveau liegt vor?

B Welche Erkrankungen hat der/die zu Beratende in
ihrem Leben bislang durchgemacht?

B Wie stellt sich der aktuelle Gesundheitszustand dar?

B Welcher soziodemografische Status liegt bei der Per-
son vor: Geschlecht, Alter, 6konomische, familiire und
berufliche Situation, Bildungsniveau?

Ich denke, bei Pro Senectute finden Sie Ansprechper-
sonen, die mit Thnen diese Fragen besprechen und Thnen
eine geeignete Sportempfehlung geben konnen.
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