TRAINING

Seniorensport: Ziele und Ubungen

Training

MIt der

Zielgruppe 50+

Der demographische Wandel stellt den Seniorensport immer mehr
in den Vordergrund. Die physische Belastbarkeit nimmt mit stei-
gendem Lebensalter ab, die Gesunderhaltung wird somit zuneh-
mend wichtiger. Voraussetzung, um im Alter selbststandig zu
leben, ist korperliche Mobilitdt und geistige Gesundheit. Dagmar
Dautel und Stephan Miiller geben einen Uberblick.

Seniorensport meint Training fur die
altere Generation. Eine vorteilhafte
Bezeichnung flr diese Kursart ist aber
eher ,,50+“, auch bei einem wesentlich
hoheren Durchschnittsalter der meis-
ten Teilnehmer. Die korperliche wie
auch die geistige Fitness kann durch
Training langfristig erhalten, in man-
chen Fallen gar verbessert werden.
Damit kann eine hohe Lebensqualitat
im Alter gefordert werden.

Alterungsprozesse & Training
Besonders mit zunehmendem Alter
ist Training wichtig, da ab dem 30. bis
40. Lebensjahr die Herz-Kreislauf-Leis-

tungsfahigkeit und die Muskelkraft
kontinuierlich abnehmen. Wie gravie-
rend die Auswirkungen sind, hangt
von genetischer Voraussetzung, aber
vor allem vom Lebensstil ab.

Eine aktuelle Studie zeigt einhellig,
dass gezieltes korperliches und gei-
stiges Training das Leben verlangern
kann und Alltagsbeschwerden gemin-
dert werden (University of North
Carolina, Christopher C Moore et al,
,Sporadic Step Accumulation And All-
cause Mortality In The Women’S
Health Study: Do All Steps Count?,
Juni 2021).
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Die Pravention von Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes mellitus Typ 2 und Altersdemenz
definieren die gesundheitlichen Ziele
des Seniorensports.

Ziele des Seniorensports
Als inhaltliche Ziele des Senioren-
sports konnen die Verbesserung von

Ausdauer
Kraft

Beweglichkeit
Koordination

genannt werden.

Ausdauer hilft, mehr Belastung stand-
zuhalten, Ermudung zu verzogern und
die Anpassungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems zu gewahrleisten.
Die Anpassungsfahigkeit des Herz-
Kreislaufsystems ist bei vielen alteren
Menschen nicht mehr gegeben.



Ein ganzheitliches Krafttraining for-
dert den Erhalt der Muskulatur. Men-
schen, vor allem altere, verlieren
rasch an Muskelsubstanz (Stichwort
Sarkopenie), wenn sie sich zu wenig
bewegen, bzw. belasten. Zudem wer-
den Gelenke, Sehnen, Bander und fas-
ziale Strukturen unelastisch und
steif. FUr anhaltende Beweglichkeit
ist regelmaRiges Mobilitatstraining
mit Dehnlibungen empfehlenswert.

Eine gute Koordinationsfahigkeit ist
im Alter unerlasslich und ermoglicht
es, Bewegungsaufgaben situations-
gerecht und okonomisch zu losen.
Neben der Kopplungs-, Differenzie-
rungs-, Orientierungs- und Reaktions-
fahigkeit ist in erster Linie die
Gleichgewichtsfahigkeit der Schlissel
zur Sturzprophylaxe.

Gesundheitscheck

& moderater Start

Grundsatzlich gilt: Es muss Spal’
machen und der Geselligkeit dienen!

Um Kontraindikationen auszuschlie-
Ren, sollten Teilnehmer vor dem Trai-
ningsstart einen Gesundheitscheck
durchfuhren lassen, wenn sie jahre-
lang keinen Sport betrieben haben
und/oder es Vorerkrankungen gab
oder gibt.

Spricht nichts gegen ein Training, so
kann es durchaus sein, dass zu Beginn
leichte Schmerzen auftreten, da
Gelenke und Muskeln infolge man-
gelnder Bewegung moglicherweise
schlaff, steif und wenig belastbar sind.

Nach einem moderaten Training
muss bei Anfangern im Seniorensport
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eine entsprechend lange Regenera-
tions- und Anpassungsphase folgen.
Diese kann zunachst bis zu einer
Woche andauern. Im weiteren Trai-
ningsverlauf wird die Phase kurzer,
aber immer noch langer als bei junge-
ren Menschen. Zwei bis drei Ubung-
seinheiten pro Woche stellen einen
optimalen Trainingsumfang dar.
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Eine sinnvolle Erganzung zum
Seniorensport kann die Anwendung
einer Einheit EMS-Training pro
Woche bieten. Diese hilft sehr gut,
vor allem der Sarkopenie (Muskel-
schwund) entgegen zu wirken. Das
EMS sollte immer unter Aufsicht
eines qualifizierten Trainers statt-
finden.
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