Krafttraining ist auch im Alter noch sinnvoll
— diese Tipps konnen Sie Patienten mit
auf den Weg geben
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Die korpereigenen Hormone, die fur den Erhalt der Muskelmasse verantwortlich sind,
nehmen mit dem Alter ab. Und da altere Erwachsene dazu neigen, weniger aktiv zu
sein und weniger Eiweil} zu essen — was wichtig ist, um die Muskeln stark zu halten
— stehen sie mit zunehmendem Alter vor groReren Herausforderungen. Davon
berichtet Prof. Dr. Brandon Grubbs, Assistenzprofessor fur Sportwissenschaften und
Co-Leiter des Positive Aging Consortium an der Middle Tennessee State University.
Auch die fur die Muskelreparatur zustandigen Satellitenzellen wirden weniger
reaktionsfahig, so Grubbs, und die Muskelfasern hielten weniger von ihnen fest. So
wird auch der Muskelaufbau schwieriger. Glucklicherweise gibt es ein wirksames
Mittel: das Heben von Gewichten.

Krafttraining als Heilmittel gegen Sarkopenie

Krafttraining helfe, den altersbedingten Verlust der Muskelfunktion aufzuhalten, so
Grubbs. ,Es regt das Muskelwachstum an und verbessert die Qualitat des
Muskelgewebes, was bedeutet, dass man mit einer bestimmten Menge an Muskeln
mehr Kraft erzeugen kann.”

Die Forschung zeigt, dass der Muskelabbau um das 35. Lebensjahr herum beginnt
und sich ab dem 60. Lebensjahr — wahrend viele von uns lustige Plane fur den
Ruhestand schmieden — verlieren wir gleichzeitig bis zu 3% unserer Muskeln pro
Jahr.

Der altersbedingte Muskelschwund, die so genannte Sarkopenie, betrifft jedoch mehr
als nur das Spiegelbild. Er kann auch die Gesundheit und das Wohlbefinden stark
beeintrachtigen.

Sarkopenie wird mit Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und Fettleibigkeit in Verbindung
gebracht. Sie kann das Risiko von Herzkrankheiten und Schlaganfallen erhdhen und
das Leben um Jahre verkurzen. ,Korperliche Gebrechlichkeit — d. h. Schwache,
Langsamkeit, ungewollter Gewichtsverlust und Mudigkeit — ist mit Sarkopenie
verbunden®, so Grubbs. Wenn der Korper zu verkimmern beginnt, schwindet auch
die Fahigkeit, den Alltag zu bewaltigen und Dinge zu tun, die Spal® machen.
Korperliche Gebrechlichkeit — d. h. Schwache, Langsamkeit, ungewollter
Gewichtsverlust und Mudigkeit — ist mit Sarkopenie verbunden. Prof. Dr. Brandon
Grubbs

Alter ist keine Entschuldigung, nicht zu trainieren

Krafttraining erhoht die Festigkeit des Bindegewebes und die Knochenmineraldichte.
,ES kann die Fahigkeit eines Menschen verlangern, unabhangig zu leben, und das
Risiko von Stlrzen und Knochenbrtchen verringern. Es ist auch gut fur das
psychische Wohlbefinden®, zahlt er die Vorteile auf.



Dennoch fiihren nur 9% der Uber-75-Jahrigen regelmaRig, d. h. mindestens zweimal
pro Woche, ein Krafttraining durch. Und das hat seine Grunde.

Denn Krafttraining kann fur jeden einschuchternd sein, vor allem, wenn man uber 60
ist und noch nie in seinem Leben eine Hantel gehalten hat. Gesundheitliche
Probleme, Schmerzen, Mudigkeit, Angst vor Verletzungen — all das kann altere
Erwachsene davon abhalten, Krafttraining zu betreiben. Andere Hindernisse sind der
Mangel an sozialer Unterstitzung und an Trainingsmoglichkeiten.

Doch es ist so: Das Alter an sich ist kein Hindernis, es ist also keine Entschuldigung
dafur, nicht zu trainieren.

Krafttraining kann die Fahigkeit eines Menschen verlangern, unabhangig zu leben,
und das Risiko von Sturzen und Knochenbruchen verringern. Prof. Dr. Brandon
Grubbs

Bewegung bringt Vorteile, die medikamentds nicht zu erreichen sind

In einer Studie aus dem Jahr 2022 wurde festgestellt, dass gesunde altere Manner,
die Gewichte stemmten, die Verbindungen zwischen ihren Nerven und Muskeln
starkten. Das half ihnen dabei, ihre kdrperlichen Funktionen aufrechtzuerhalten. Das
Durchschnittsalter der Probanden lag in dieser Gruppe bei 72 Jahren.
Und damit waren sie im Vergleich zu Teilnehmern einer Studie aus dem Jahr 1990,
in der gebrechliche, in Heimen untergebrachte Menschen im Alter von 96 Jahren
untersucht wurden, noch relativ jung. Dabei handelte es sich um eine sehr kleine
Studie mit nur 10 Personen. Sie war jedoch aufgrund des Alters der Teilnehmenden
(86 bis 96 Jahre) und der bemerkenswerten Ergebnisse von Bedeutung:
« Nach 8 Wochen Krafttraining hatten sie ihre Kraft um 174% verbessert
e Gleichzeitig hatten sie 9% mehr Muskeln an den mittleren Oberschenkeln
aufgebaut.
o Es handelte sich um Bewohner einer Langzeitpflegeeinrichtung; sie waren
nicht akut krank, aber auch nicht besonders gesund.
,Diese Studie hat gezeigt, dass selbst die altesten der alten Menschen ihre Kraft und
Muskelmasse verbessern konnen®, kommentiert Grubbs. ,Mir ist kein Alter bekannt,
in dem man diese Ergebnisse nicht verbessern kann.”

,ES gibt Bodybuilder, die noch mit 70 Jahren an Wettkdmpfen teilnehmen®, so
Grubbs. ,Altere Erwachsene bauen ihre Muskeln und ihre Kraft nicht mehr so schnell
auf wie jungere — die Reaktion auf das Training ist vielleicht langsamer. Aber mit dem
richtigen Programm lassen sich erhebliche Verbesserungen bei Kraft und Muskeln
erzielen.”

Das ,richtige” Kraftprogramm fiir altere Erwachsene

Das American College of Sports Medicine empfiehlt, dass Menschen ab 65 Jahren 2-
bis 4-mal pro Woche 30 bis 60 Minuten lang trainieren. Eine Studie aus dem Jahr
2019 mit Menschen Uber 75 Jahren legt nahe, dass bereits 1 Stunde Krafttraining pro
Woche die Gehgeschwindigkeit, die Beinkraft und die Fahigkeit, sich aus einem Stuhl
zu erheben, verbessern kann.

Empfohlen werden 1 bis 3 Satze mit 8 bis 15 Wiederholungen pro Ubung, die bis zu
80% des ,,One-Repetition-Maximums*® (die gréRte Menge an Gewicht, die die Person
auf einmal heben kann) betragen. Ein Ein-Wiederholungs-Maximum ist schwierig und
potenziell gefahrlich zu testen, daher ist es in Ordnung, es konservativ zu schatzen.



In Wirklichkeit ist es schlicht das Ziel, ein Gewicht zu haben, das 8- bis 15-mal
angehoben werden kann und dabei anspruchsvoll genug ist, aber nicht so schwer,
dass auf eine korrekte Ausfuhrung verzichtet werden musste.

,Machen Sie mehrgelenkige Ubungen®, so Grubbs. Er nennt traditionelle
Kraftibungen wie Kniebeugen, Uberkopfdriicken, Brustdriicken, Rudern im Sitzen
und Latziehen. ,Diese bereiten Sie besser auf die Aktivitaten des taglichen Lebens
vor als Isolationsibungen oder Maschinenbewegungen — obwohl Maschinen fur
Menschen mit Gleichgewichtsproblemen oder anderen Schwierigkeiten, die die
Ausfiihrung von mehrgelenkigen Ubungen mit freien Gewichten erschweren, besser
geeignet sein kdnnen.*

Wichtig auch: Jede Bewegung sollte an das individuelle Fitnessniveau angepasst
werden. So kann es sinnvoll sein, vielleicht nicht in eine tiefe Hocke zu gehen, wenn
eine Viertelhocke eine ausreichende Herausforderung darstellt.

Die Pausen zwischen den Satzen konnen 2 bis 3 Minuten betragen.

Warum Schnellkrafttraining sinnvoll ist

Interessanterweise baut traditionelles Widerstandstraining zwar Muskeln und Kraft
auf. Doch Grubbs empfiehlt alteren Erwachsenen, sich mehr auf die Schnellkraft zu
konzentrieren — die Fahigkeit, schnell Kraft anzuwenden. ,Die Schnellkraft steht in
enger Verbindung mit der Fahigkeit alterer Menschen, Aktivitaten des taglichen
Lebens auszufuhren®, so Grubbs, einschliel3lich der Gehgeschwindigkeit und des
Ubergangs vom Sitzen zum Stehen.

Die Schnellkraft steht in enger Verbindung mit der Fahigkeit alterer Menschen,
Aktivitaten des taglichen Lebens auszufuhren. Prof. Dr. Brandon Grubbs

Eine Studie aus dem Jahr 2022 hat gezeigt, dass Schnellkrafttraining die
Jfunktionelle Leistungsfahigkeit” alterer Menschen besser verbessern kann als
herkdmmliches Krafttraining. Das bedeutet, dass es Ilhnen leichter fallt, Treppen zu
steigen, aus einem Auto auszusteigen und von einem Stuhl oder der Toilette
aufzustehen.

Die gute Nachricht ist, dass Schnellkrafttraining nicht komplizierter ist als
traditionelles Krafttraining, und es fuhlt sich sogar weniger anstrengend an. Den hier
steht die Geschwindigkeit der Bewegung im Vordergrund. Wichtig ist, dass
Seniorinnen und Senioren also ein leichtes Gewicht — etwa 40% bis 60% ihrer
maximalen Wiederholungszahl oder eine beliebige Last, die sie schnell bewegen
konnen — auswahlen und es so schnell wie maglich, aber sicher und kontrolliert,
heben.

Anschliel3end lassen sie sich 1 oder 2 Sekunden Zeit, um das Gewicht abzusenken
und um sich zuriickzusetzen. Sinnvoll ist es, die Ubung mit 3 bis 6 Wiederholungen
in 1 bis 3 Satzen anzulegen. Ausnahmen: Wenn sie das Gefuhl haben, dass die
korrekte Haltung beeintrachtigt ist oder sie deutlich an Geschwindigkeit verloren
haben.

Welche Art von Bewegungen sind ,Schnellkraft*-Bewegungen? Grundsatzlich sind
das dieselben Bewegungen, die auch beim Krafttraining ausgefuhrt werden, nur
schneller. Fur die besten Ergebnisse konnen laut Grubbs die Trainingseinheiten
zyklisch durchgefuhrt werden, indem die Sportlerinnen und Sportler dieselben
Bewegungen beibehalten, aber die Geschwindigkeit, mit der sie sie ausfuhren, und
das Gewicht, das sie verwenden, andern, um Muskeln, Kraft und Leistung
aufzubauen.



So lassen sich beispielsweise an einem Tag schwerer Gewichte stemmen, um sich
mehr auf die Kraft zu konzentrieren, und im nachsten Training leichtere Gewichte
verwenden, um schnellere Wiederholungszahlen zu trainieren und so die Schnellkraft
zu fordern.

Probates Mittel: Der ,,Sitz-Steh-Sitz“

Laura Grissom, Koordinatorin fur Gesundheits- und Wellnessprogramme im St. Clair
Senior Center in Murfreesboro, Tennessee, nennt eine Ubung, die alle &lteren
Erwachsenen durchfuhren sollten — namlich den ,Sitz-Steh-Sitz".

~oetzen Sie sich an die Kante eines Stuhls, stellen Sie die FuRe auf den Boden und
verschranken Sie die Arme vor der Brust®, erklart sie. ,Lehnen Sie sich zuruck, bis lhr
Rucken die Stuhllehne berlhrt, spannen Sie Ilhre Bauchmuskeln an, und kommen
Sie dann nach vorne und stehen Sie auf. Das ist eine Wiederholung. Gehen Sie es
zunachst langsam an, mit drei Satzen zu je 10 Wiederholungen, und arbeiten Sie
dann daran, es schneller zu machen als Krafttraining.”

Aller Anfang ist schwer: Tipps fur den Einstieg

Wer neu mit dem Training beginnt, sollte einen Physiotherapeuten aufsuchen, der
einen individuellen Trainingsplan erstellt, Gber die richtige Ausfuhrung aufklart und
sagen kann, wie hart sie arbeiten sollten.

Wer das notige Budget hat, kann sich auch einen Personal Trainer leisten.
Andernfalls sollten Arzte ihren Patienten raten, sich nach qualifizierten
Gruppenfitnesskursen umzusehen. Mdoglicherweise bietet das ortliche
Seniorenzentrum lhrer Patientinnen und Patienten solche Kurse an.

Das Training in einer Gruppe kann eine der besten Moglichkeiten sein, um
sicherzustellen, dass Patienten Uberhaupt weiter trainieren. Eine in Health
Psychology veroffentlichte Studie ergab, dass Erwachsene ab 65 Jahren, die
gemeinsam an einem Programm teilnahmen, ihr Training eher durchhielten, wenn
dieses ein Gefuhl der sozialen Verbundenheit forderte. ,Die Leute kommen nicht nur
zu unseren Seniorenkursen, um zu trainieren®, sagt Grissom. ,Es ist ein soziales
Ereignis.”

Rentner haben oft mehr Zeit und sind nicht mehr so oft mit anderen Menschen
zusammen. ,Aber wenn sie zu den Kursen kommen, finden sie Freunde und haben
Verantwortung. Wenn jemand ein paar Mal nicht zum Unterricht erscheint, ruft ihn ein
anderer aus der Klasse an und fragt, ob alles in Ordnung ist. Wenn sie erst einmal
die Kameradschaft in den Kursen kennengelernt haben, kommen die meisten
wieder®, so Grissom.

Die Leute kommen nicht nur zu unseren Seniorenkursen, um zu trainieren. Es ist ein
soziales Ereignis.

Wenn man die Vorteile sieht, kann man auch motiviert bleiben

,30 viele Leute haben mir im Laufe der Jahre erzahlt, dass sie ihre Medikamente
absetzen konnten, weil sie zu meinem Kurs kamen®, so Grissom. ,Sie sagen: 'Mein
Blutzucker und mein Cholesterinspiegel sind gesunken. ... Die Schmerzen in meiner
Schulter sind verschwunden.' Wenn Sie ein gesundheitliches Problem haben, ist
Bewegung das Beste, was Sie tun kdnnen. Ganz gleich, wie alt Sie sind.”



Strength Training for Older Adults

How often? Number of sets/reps?
1-3sets
. Strength: 8 - 15 reps, lift and lower with control
2 - 4 times /1 60 - 80% of 1IRM
per week Power: 3 - 6 reps, lift fast and lower slow // 40 - 60% 1RM

Rest 2 — 3 min. between sets

What specific exercises? Multi-joint exercises
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Seated row Sit to stand Bird dog

Daily tasks they help you do:

i ! Standing up from
@ Climbing stairs ﬁ the toilet or a chair

Getting out of a car @ Carrying groceries

Source: Brandon Grubbs, PhD, exercise physiologist and co-leader of Medscape
the Positive Aging Consortium at Middle Tennessee State University
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