Sport und Alter

(Kurzfassung eines 6ffentlichen Vortrags vom 23. Marz 2016)

Dr. Thomas Ritschard, ehem. Chefarzt Spital Aarberg

Wieso Sport?

Erholung vom Alltag
erhohtes Wohlbefinden
einfach zur Freude
Naturerlebnis

Soziale Erlebnisse
bessere Kondition
hohere Leistung
bessere Stresshewaltigung
zur Gewichtskontrolle
bessere Gesundheit

etc

Wieso will (oder soll?) der Mensch
Sport treiben?

Die wichtigsten Ausdauersportarten, Vor- und Nachteile:

Trainings- Vorteile Nachteile

massnahmen

Walking gelenkschonend; geringe Wirkung auf
gute Korperhaltung Ausdauerorgane

Laufen grosse und schnelle gelenkbelastend;
Wirkung auf Ausdauer- Dysbalancen moglich
organe; gute Korper-
haltung

Radfahren gelenkschonend; Kérperhaltung;
grosse Wirkung auf Dysbalancen méglich
Ausdauerorgane

Schwimmen gelenkschonend; wenig Wirkung auf

vier Schwimmstile; Beine
grosse Wirkung auf
Ausdauerorgane
Skilanglaufen Ganzkorpertraining; Koérperhaltung

gelenkschonend;
grosse Wirkung auf

Ausdauerorgane




~* .+ Korperliches Training
—reduziert Korpergewicht
—bekampft Diabetes
_—senkt hohen Blutdruck
ohtes.Cholesterin

ziert Herzkrankheiten
zgefahr
dert Kraft und Ausdauer
chafft Reserven
—erhoht die Lebenserwartung

Regelmassiger Sport, insbesondere
Ausdauersport, hat mannigfaltige
positive Auswirkungen auf die
Gesundheit

Auch fir Kinder ist regelmassige sportliche Betatigung sehr wichtig und leider nicht

mehr selbstverstandlich

Blick voma.s.s

Friiher Einstieg in den Sport steigert die
Lebenserwartung

Wenn Kinder sich sportlich betatigen, steigt ihre
Lebenserwartung. Das gilt nicht nur flr
tbergewichtige Kinder. In einw6chigen
Sportcamps kénnen Kinder und Jugendliche ihre
Lieblingssportarten testen und neue Freunde
kennenlernen.

Die Ergebnisse einer Erhebung der
Schuldrztlichen Dienste von Basel, Bern und
Zirich unter 13'732 Schiilern zeigt: Jeder siebte
Kindergartner ist iibergewichtig, in der
Primarschule jeder flinfte und auf der Oberstufe
jeder vierte. Bewegung ist auch fir
normalgewichtige Kinder und Erwachsene
gesund. Deshalb empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisation WHO, sich taglich
30 Minuten zu bewegen.




Sport und Lebenserwartung bei 50-

jahrigen Mannern
(Uppsala, Schweden)

In zahlreichen wissenschaftlichen
Studien konnte nachgewiesen
werden, dass regelmassiger

Jihrliche Todesrate Ausdauersport die Lebens-
Wenig Sport  Mittlere Aktivitat  Viel Sport erwartung merklich verbessert.
2.71% 2.36% 1.84% Beispiel einer Studie aus Schweden.

Wer erst nach dem 50. Altersjahr anfing, regelmassig
Sport zu treiben, verbesserte nach 5 Jahren seine
Lebenserwartung.
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O fandén, dass Spaziergéi\;lger, die ei-
swiee g€NEN Angaben nach 10 bis 16 Ki-

1 | nichtnu

s=mi lOMeter pro Woche unterwegs wa-
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wahrend einer 13-jahrigen
Beobachtug feststellen konnten.
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Natiirlich gibt es zahlreiche

spezifische Moglichkeiten zum

Hirntraining (Fremdsprachen, etc).
Eine sehr gute bietet das

il A Musizieren. Gleichzeitig fordert es

N auch die sozialen Kontakte.

Wieso sollen wir nicht das alte

Diseste Altarsvorsorge: Instrument wieder auspacken und
Regelmassiges Musizieren . K
schitzt vor Demenz anfangen, mit Kindern oder

Grosskindern zu musizieren?
Sie mochten gerne lhre Intelligenz steigern, lhre
Kreativitat erhéhen und I6sungsorientiertes Handeln
{iben? Ihre Sozialkompetenz verbessern und bei

alledem auch noch lhr Geddchtnis starken?




Grundprinzip des Trainings

* 1.Phase:
— Ueberschwelliger Reiz
— Ermidung

* 2.Phase:
— Erholung, Regeneration
— Ueberschiessender Aufbau

Wahrend einer Trainingseinheit
wird der Korper gefordert oder
sogar ein wenig liberfordert, er
ermudet.

In der darauffolgenden Ruhe- bzw.
Regenerationsphase erholt er sich
und baut sogar eine kleine Reserve-
kapazitit auf, um fiir einen
allfalligen nachsten Trainingsreiz
besser gewappnet zu sein.

Aufbauendes Training

Wenn ldngerfristig in geeigneten
Abstdanden wiederholte Trainings-
reize gesetzt werden, wird die
Leistungsfahigkeit messbar erhoht.
Dies gilt sowohl fiir das Ausdauer-
als auch fiir das Krafttraining.

(Klammerbemerkung: aufbauendes
Training benotigt eine kontinuier-
liche Steigerung der Trainingsreize;
damit sich der Korper sich nicht an
einen ,Trainingstrott’ gewohnt)
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Wenn die Trainingsabstiande zu
gross sind, kann man sein
Leistungsniveau wohl erhalten, aber
nicht verbessern.

Wenn die Trainingsabstiande
dagegen zu kurz sind, wird dem
Korper die Moglichkeit der
notwendigen Erholung und des
liberschiessenden Aufbaus
genommen und das Leistungs-
niveau sinkt trotz grossem
Trainingsaufwand.




Wie viel Regeneration?

Zwischen 20 und 30 Jahren:
Zwischen 30 und 40 Jahren:
Zwischen 40 und 50 Jahren:
Zwischen 50 und 60 Jahren: jeden 2. Tag

Zwischen 60 und 70 Jahren:

1 Tag pro Woche
2 Tage pro Woche

3 Tage pro Woche

4 Tage pro Woche

Die Regenerationsphase ist damit
genauso wichtig wie das Training
selber.

Mit zunehmendem Alter nimmt die
notwendige Regenerationzeit zu. Es
ist aber durchaus moglich z.B.
wahrend der Regenerationszeit
nach einem Lauftraining eine
Krafteinheit einzuschalten.
Grundprinzip: fiihle Dich erholt,
bevor Du erneut trainierst.

Wie haufig trainieren?

* Ausdauer: 3x pro Woche

* Kraft: 2x pro Woche

Flr den Gesundheitssport ist es
durchaus moglich und gerade bei
alteren Menschen sinnvoll, in der
Art des Trainings abzuwechseln
(z.B. Joggen, Velofahren,
Schwimmen). Abwechslung erhoht
die Freude und reduziert die Gefahr
von Ueberlastungen an Sehnen und
Gelenken.

Was trainieren?

Ausdauer
Kraft

Beweglichkeit / Geschicklichkeit

Alter

Jugend

Kraft, Beweglichkeit und
Geschicklichkeit gehen im Alter
besonders rasch zurtick und sollten
gezielt geférdert werden, zumal
gerade diese Faktoren fiir das
tagliche Leben besonders wichtig
sind.




Leistungssport

Fitnesssport

intensiv

port

extensiv

Seniorens
e

Schulsport

Der langfristige Aufbau des Ausdauertrainings (in Anlehnung an

EGGER).

Wahrend Leistungssportler
natiirlich auch intensive Trainings-
einheiten bendtigen, soll Alters- und
Gesundheitssport extensiv
betrieben werden, d.h. langere
Trainings dafiir in geringerer
Intensitat.

Faustregel: Du solltest Dich
wahrend des Trainings noch
bequem mit Deinen (hoffentlich
vorhandenen) Trainingskollegen
unterhalten kénnen.

Schaden verhindern

konsequent Aufwarmen

> 50 J: Gesundheitscheck

Kraft- und Geschicklichkeitstraining
Ueberbelastung vermeiden

Pause bei Erkaltung / Infekt
Warnsymptome beachten

Seriose Vorbereitung bei Wettkampfsport

Natiirlich lauern beim Sport auch
Gefahren. Durch das Beachten
einfacher Regeln lassen sie sich
weitgehend verhindern.

Leistungsfahigkeit

Abnahme der Leistungsfahigkeit
mit dem Alter

| trainiert

untrainiert

Atemnot beim Treppensteigen G~

Alter

Parallel zum zunehmenden Alter ist
eine kontinuierliche Abnahme der
korperlichen Leistungsfahigkeit
normal und grundsatzlich nicht zu
verhindern. Durch regelmassiges
Training lasst sie sich aber auf jeder
Altersstufe verbessern.

Dies hat direkte Auswirkungen auf
viele Alltagsaktivitaten.




Ein trainierter Organismus hat Reserven
in Phasen mit erhohtem Bedarf

— akute Erkrankung
— Unfall, Operation
— Stress

Eine bessere Leistungsfahigkeit
verkirzt aber auch die Heilungszeit
nach Unfallen, Krankheiten und
Operationen und sie erhoht generell
die Heilungschancen bei schweren
Erkrankungen.

,Healthy Ageing’

» Weniger Krankheit

» Weniger Behinderung

» Erhaltene geistige Funktionen
» Soziales Wohlbefinden

* Eine englische Studie mit iiber 3000 Frauen und Ménnern
konnte zeigen, dass die Wahrscheinlichkeit zum ,Healthy
Ageing’ bei Menschen, die sich regelmaéssig sportlich
betatigten, viel hoher war, sogar wenn der Beginn erst spat
erfolgte!

Auf dem Papier alt werden méchte
fast jedermann, aber nicht an
Korper und Geist.

Regelmassige sportliche Betdtigung
kann mithefen, diese Vision zu
erreichen.

... besonders wichtig im Alter

weniger Krankheit
weniger Stlirze
weniger Abhdngigkeit

langere Selbstandigkeit

Ob wir unsere Selbstdandigkeit bis
ins hohe Alter bewahren konnen,
hangt von zahlreichen Faktoren ab.
Ein Hauptfaktor ist unsere
Leistungsfahigkeit. Durch
regelmassiges gezieltes Training
konnen wir sie nachhaltig
verbessern und damit unsere
Chancen auf eine selbstandige
Lebensfiihrung erhéhen.




Wann ist es zu spat?

* Esist nie zu spat, um mit
sportlichem Training zu beginnen,
und es gibt auch keinen Grund,
damit jemals wieder aufzuhéren. L

* In einer Studie konnten Hochbetagte im b
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Alter von durchschnittlich 87 Jahren, k

die eben erst mit Krafttraining —

begannen, ihre Kraft um bis zu 200 \* ) ¢
Prozent steigern. Die rlistigen Senioren \ y
stiirzten nicht nur weniger und erlitten ety
seltener Knochenbriiche, sie steigerten

auch ihre Geschwindigkeit beim Gehen
und Treppensteigen um 30 Prozent.

,Frih abt sich” ist bestimmt am
besten, aber es gibt nachweislich
eine gute Botschaft fiir jedermann:

Es ist nie zu spat!




