WS 18 und WS 23
Fitness an Geraten

Ellen Beckers

Waren es noch vor wenigen Jahren die ambitionierten Fitnesssport-
ler und Freizeitbodybuilder, die in Fitnessstudios vertreten waren,
sind es heutzutage immer mehr &ltere Menschen, die den Weg ins
Fitnessstudio suchen.

Viele Sportanbieter und Fitnessstudios haben bereits auf den
stetigen Anstieg der Alteren reagiert und das Sportangebot auf die
Bediirfnisse dlterer Menschen umgestellt.

Das Krafttraining im Alter bezieht sich vorwiegend auf gesundheit-
liche und préaventive Aspekte des Krafttrainings und erfordert eine
gezielte Trainingsplanung.

Wie ein sinnvolles Trainingsprogramm fiir Altere an Geréaten auf-
gebaut ist, wollen wir in diesem Workshop vorstellen und an einem
Gerateparcours gemeinsam durchfiihren.

I Allgemeine Einfiihrung

Beim Krafttraining geht es neben dem gezielten Muskelaufbau
allgemein auch um eine Verbesserung der Maximalkraft, Schnell-
kraft und Kraftausdauer sowie der inter- und intramuskularen
Koordination.

Beim Muskelaufbautraining geht es um einen Aufbau der Muskel-
masse mit unterschiedlichen Zielsetzungen. Der reine Muskelauf-
bau darf nicht mit einem Krafttraining gleichgesetzt werden. Der
Muskelaufbau ist neben dem Maximalkrafttraining und dem Kraft-
ausdauertraining lediglich eine Form des Krafttrainings.

Um einen optimalen Trainingserfolg erzielen zu kdnnen, muss das
Krafttraining den entsprechenden individuellen Zielen der trainie-
renden Person angepasst werden. Dabei geht es um Unterschiede
in Belastungsform, Belastungsdauer, Belastungsumfang und Belas-
tungsintensitat.

Durch den Aufbau von Muskeln lassen sich chronische Beschwerde-
zustande, z.B. Riickenbeschwerden, lindern oder komplett beheben.
Um die positiven Effekte optimal zu erreichen, sollte das Training
durch professionelle Betreuung begleitet werden.

o

Abbildung: Groer Circel/ATAMA GmbH & Co.KG, 2010

Il Krafttraining im Alter

Ziele des Krafttrainings im Alter

Das Krafttraining im Alter bezieht sich vorwiegend auf gesundheit-
liche und préventive Aspekte des Krafttrainings (primares Wachstum
der Muskelmasse und der Stabilisierung der Gelenke und Knochen)
und erfordert eine gezielte Trainingsplanung.

Die Skelettmuskulatur als aktiver Teil des Haltungs- und Bewe-
gungssystems erfahrt im Alter wesentliche Veranderungen; dadurch
werden Bewegungsausfiihrungen im Alter stark beeinflusst.

Die Anzahl der Muskelfasern nimmt im Alter ab.

Der Querschnitt der einzelnen Muskelfaser wird diinner.

Abnahme der Muskelmasse

(Muskelatrophie vom 20. bis 70. Lebensjahr ca. 30 bis 50 %) hat
eine Verminderung der Muskelkraft zur Folge (schnellere Fasern
sind starker betroffen als die langsameren, so dass die Kraft-
schnelligkeit eher abnimmt als die Kraftausdauer).
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+ Die Abnahme der Muskelkraft ist nicht fiir alle Muskeln gleich.

+ Das Verhaltnis Muskelmasse zum brigen Korpergewicht wird
unglinstiger.

« Einlagerung von Fett und minderwertigem Bindegewebe in der
Muskulatur.

+ Der Verlust wichtiger Mineralien (Kalium, Calcium) und vor allem
Wasser, fiihrt zu Elastizitatsverlust.

« Der Muskel wird damit anfélliger fiir Zerrungen und Risse.
(Gefahr bei schnellen bzw. schnellkraftigen Bewegungen)

 Verkiirzung von Muskelfasern

+ Verminderte Durchblutung der Muskulatur

Durch ein addquates Krafttraining werden Erkrankungen wie Osteo-
porose, Arteriosklerose, Bluthochdruck und Adipositas vorgebeugt
und Schadigungen zum Teil regeneriert.

Im hoheren Alter kommt es durch den kontinuierlichen Abbau der
Muskelmasse zu immer haufigeren Problemen bei der Bewaltigung
von Alltagssituationen z.B. Einkaufen im Supermarkt, Treppenstei-
gen. Die Kréftigung der Muskulatur sollte daher immer rein aus
einem funktionalen und alltagsbezogenen Gesichtspunkt gesehen
werden.

Welche Verdnderungen der Muskeln/Skelettmuskulatur habt ihr
im Verlaufe eures Lebens an euch selbst festgestellt?

i

Wirkung von Krafttraining im Alter

» Verbesserung der Energieversorgung des Muskels

+ VergrofRerung des Muskelquerschnitts/Muskelkraft

+ Verbesserung der inter- und intramuskuldren Koordination

+ Schutz und Entlastung der passiven Strukturen des Haltungs-
und Bewegungssystems

+ Verbesserung der Haltung durch ein stabiles Muskelkorsett

» Vorbeugung arthrotischer Veranderung, da eine Schutzfunktion
zur Sicherung der Gelenke besteht

« Stimulation des Knochenwachstums und damit Verzégerung der
Osteoporose

« Erhalt der ,Wechselbeziehung Muskulatur - Geist"

+ Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems durch Okonomisierung
der Bewegungen

Bei Alteren geht es nicht darum, eine hohe Maximalkraft fiir
einzelne Muskeln zu entwickeln. Es geht darum, dass bestimmte
Muskelgruppen eine mittelgrof3e Kraftleistung tiber einen bestimm-
ten Zeitraum durchhalten kénnen. Diese Form der Kraftbelastung
ist die Kraftausdauer. Sie ist gleichermaf3en erforderlich fiir die
aufrechte Haltung und die Ausfiihrung von korrekten und 6kono-
mischen Bewegungen.

Auch im Alter steigt mit einem regelmapig durchgefiihrten
Krafttraining die Leistungsfahigkeit proportional an. Daher kann
die Intensitat im Training progressiv gesteigert werden.

Durch ein altersgemaf3es Krafttraining steigt nicht nur die
korperliche Leistungsfahigkeit, sondern alle Risikofaktoren eines
Bewegungsmangels werden durch ein gezieltes Training der
Muskulatur entgegengewirkt.

Durch den kontinuierlichen Zuwachs der Muskelmasse kommt es
langfristig zu einem Abbau der Fettmasse.

Untersuchungen haben ergeben, dass durch die Kombination von
Krafttraining und Gleichgewichts-/Koordinationstraining die alters-
bedingt auftretenden Stiirze deutlich reduziert werden kénnen.

Muskelgruppen
Da das Krafttraining fiir dltere Menschen primar unter dem

gesundheitlichen Aspekt durchgefiihrt werden sollte, sollten einige

Muskelgruppen vorzugsweise trainiert werden.

Die fiir den Haltungsaufbau wichtigen Muskeln sind die
« GesafSmuskulatur,

* Bauchmuskulatur,

« kleinen kurzen Riickenmuskeln,

« obere Riickenmuskulatur,

» Schultermuskulatur.

Rumpfflexion und -extension
Kraftigung der geraden und schragen oberen Bauchmuskulatur
und der Riickenstreckmuskulatur

Rumpfrotation
Kraftigung der Rotatoren und der schragen Bauchmuskulatur
in beide Drehrichtungen

Oberer Riicken (Rudergerit)/Brustpresse
Kréftigung der Brust-, Arm-, Riicken- und Schulterblatt-
muskulatur

RUMPFEXTENSION
Riickanstracker

RUMPFFLEXION
gerade Bauchmuskulatur

BRUSTPRESSE
Hauptmuskel: Brustmuskel
Zusatzmuskel: Trizeps, vorderer Schultermuskel

RUMPFROTATION
Schrige Bauchmuskulatur

RUDERGERAT

Hauptmuskel: Breiter Riickenmuskel
Zusatzmuskel: hinterer Schultermuskel, Bizeps,
Schulterblattfixatoren
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Rickenpresse/Butterfly Raupimasiet s et Sttt Beinstrecker/Beinbeuger SRS T
et . I orderer Schultermus| kel: Seitlicher und hinterer et . o .
Kraftigung der Brust-, Riicken-, Delta- und Schulterblattmuskulatur pmskel e s e Kraftigung der vorderen/vierképfigen Oberschenkelmuskulatur

und hinteren Oberschenkelmuskulatur

PULL DOWN SCHULTERPRESSE
Puudown/SChUIterPresse Hauptmuskel: Breiter Riickenmuskel Hauptmuskel: Deltamuskel
vfa: . .. Zusatzmuskel: Unterer Kapuzenmuskel, Bi Zusatzmuskel: | , ob d unts . . N
Kréftigung des breiten Riickenmuskels, der Schulter- und eostamusteh e Sapuen Ut B el e et Bizeps/Trizeps BIZEPS  TRIZPESGERAT

Armbeuger  Armstrecker

Armmuskulatur Kraftigung des Armbeugers und Armstreckers

Zu den Muskeln, die aufgrund ihrer Bewegungs- und
Fortbewegungsfunktion kraftvoll sein miissen, gehdren
» die Armmuskulatur,

» die vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur,

+ die Wadenmuskulatur,

» die Fuf3muskulatur.

BeinpreSSe Hauptmuskel: Schenkelstrecker élg:é;r;gu;kel: Riickenstrecker, GeséRmuskel,

Kraftigung der Oberschenkel-, Gesaf3- und Wadenmuskulatur

Ab- und Adduktion ABDUKTOREN ADDUKTOREN
Kraftigung der Abduktoren und Adduktoren
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Methoden des Krafttrainings im Alter
Die richtige Belastung, Intensitdt und Pausengestaltung sind
Voraussetzungen fiir einen optimalen Trainingseffekt.

Die komplexe Kraftentwicklung bei einem ganzheitlich durch-
gefiihrten Training lasst sich durch folgende Trainingsmethoden
erreichen:

Gesundheits- und Fitnessmethode

Wirkungen:

+ Ausgleich muskularer Dysbalancen

+ Geringe Hypertrophie

« Verbesserung des aerob-anaeroben Stoffwechsels
+ Steigerung der Fitness

+ Fettabbau

+ Kraftausdauerentwicklung

Zielgruppen:

+ Einsteiger/Wiedereinsteiger
« Prédvention und Rehabilitation
+ Altere Personen

Belastungsnormative:
Intensitat: 30 bis 50 % der Maximalkraft bei langsamer
bis ziigiger Bewegungsausfiihrung

Dauer: 10 bis 100 Wiederholungen

Dichte/Pause: 1bis 3 Minuten zwischen den Serien

Umfang: 2 bis 5 Serien bei 8 bis 15 Ubungen

Haufigkeit: ~ anfangs zwei, spater drei Trainingseinheiten
pro Woche

Anfangermethode

Wirkungen:

+ Leichte Muskelhypertrophie

+ Verbesserung des aerob-anaeroben Stoffwechsels
« Steigerung der Fitness

+ Kapillarisierung

+ Kraftausdauer

Zielgruppen:

+ Sportliche Anfanger

« Fortgeschrittene fitness- und gesundheitsorientierte Sportler
(fitter und leistungsfahiger im Alltag)

Belastungsnormative:

Intensitat: 50 bis 60 % der Maximalkraft bei langsamer
bis zligiger Bewegungsausfiihrung
Dauer: 8 bis 20 Wiederholungen

Dichte/Pause: 1 bis 3 Minuten zwischen den Serien
(keine vollstandige Erholung)

Umfang: 2 bis 5 Serien bei 8 bis 15 Ubungen
Haufigkeit: anfangs zwei, spater vier Trainingseinheiten
pro Woche

(Trainingsmethoden aus: Flicke, Tom (2009): Sportfachlich beraten
und trainieren. Cornelsen Verlag, Berlin, S. 67 f.)

Aufbau eines Trainingsplans
Ein Trainingsplan ist unabhdngig von den Trainingszielen in drei
Phasen gegliedert:

1. Aufwirmender Teil (10 bis 20 Minuten)

Allgemeines Aufwarmen

+ Anpassung der Herz-Kreislauf-Tatigkeit und Atmung

+ Einstimmung der Muskeltatigkeit und des Muskelstoffwechsels

« Einstellung der neuronalen Steuerungsprozesse

+ Optimierung der Funktionsbereitschaft des passiven
Bewegungsapparates

 Schaffung optimaler psychischer Voraussetzungen

Belastung: Ansteigende Belastung
Inhalte: Ausdauergerate

2. Hauptteil (30 bis 90 Minuten)

Belasten

» Verbesserung und Festigung des Trainingszustandes
+ Uben und Festigen von Bewegungsabléufen

Belastung: Individuelle Belastung
Inhalte:

+ Krafttraining

+ Ausdauertraining

+ Beweglichkeitstraining

+ Koordinationstraining

3. Abwéarmender Teil/Cool down (5-10 Minuten)
Trainingsabschluss

» Organismus beruhigen und abkiihlen

+ Regeneration einleiten

» Wahrnehmung eines Erfolgserlebnisses nach dem Training

Belastung: Belastung langsam reduzieren
Inhalte:

« Auslaufen, Ausradeln etc.

+ Dehnung/Stretching

» Entspannung
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Aufwérmen: Aerobic-Walking Mix

Hauptteil: Geréate-Zirkel bestehend aus 9 Gerdten der Firma
ATAMA GmbH Co.KG

Cool down: Stretching und Entspannung

Ganzheitliches Training

Je nach Trainingsziel und den individuellen gesundheitlichen
Voraussetzungen wird ein Trainingsplan mit einem Methoden-Mix
(Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination) gestaltet.

Einstiegsprogramm

(Gewshnung, Anpassung)

+ Kraft: Gesundheits- und Fitnessmethode / Anfangermethode

» Ausdauer: extensive Intervallmethode, extensive Dauermethode
+ Beweglichkeitstraining

+ Koordinationstraining

Rehabilitationstraining/Regenerationstraining

(Verringerung von Beschwerden bei Verletzungen, Krankheit,
Behinderung)

+ Kraft: individuelles spezifisches Krafttraining der Problembereiche
» Ausdauer: extensive Intervallmethode, extensive Dauermethode
+ Beweglichkeitstraining

+ Koordinationstraining

Korperstraffung/Gewichtsabnahme

+ Kraft: Gesundheits- und Fitnessmethode als Zirkel- oder
Satztraining

« Ausdauer: extensive Intervallmethode, extensive Dauermethode

+ Beweglichkeitstraining

+ Koordinationstraining

+ Erndhrungsberatung

Fitnesstraining/Herz-Kreislauf

(Vorbeugen von Beschwerden, Prévention, fit bleiben)

« Kraft: Gesundheits- und Fitnessmethode/Anfangermethode als
Zirkel- oder Satztraining

» Ausdauer: extensive Intervallmethode, extensive Dauermethode

+ Beweglichkeitstraining

+ Koordinationstraining

+ Erndhrungsberatung
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Koordinationstrainings/Propriozeptives Training
Im Alter und nach Verletzungen ist das Koordinationstraining ein
wichtiger Bestandteil eines Trainings.

Zur Verbesserung der Tiefensensibilitdt, Vorbeugung und positiven
Beeinflussung von Haltungsproblemen sowie Vorbeugung und Be-
handlung von Gelenkproblemen eignen sich Ubungen mit einfachen
Hilfsmitteln wie Wackelbretter, Therapiekreisel, Aero-Step XL,
Pezziball, Mini-Tramp, Gymnastikmatten etc.

Koordinationsiibungen sollten nach dem Aufwarmen durchgefiihrt
werden.

Ausdauertraining

Um die Trainingswirkungen optimieren zu kénnen, sollte ein al-
tersgeméafes Ausdauertraining (z.B. Radfahren, Walking) in einen
Trainingsplan integriert werden.

Die Belastung sollte dabei so hoch gewahlt werden, dass sich die

trainierende Person beim Training unterhalten kann oder tber die
Herzfrequenzmessung gesteuert wird.

Stretching
Bei einem ganzheitlichen Trainingsplan darf ein gezieltes Muskel-

dehnprogramm nicht fehlen. Besonders im hoheren Alter nimmt die

Beweglichkeit zunehmend ab.

Oftmals fiihren einseitige Bewegungen im Alltag zu Beweglichkeits-

einschrdankungen, welche durch gezielte Dehniibungen entgegenge-
wirkt werden kdnnen.

Il Sicherheitsaspekte und Hinweise fiir ein
Krafttraining an Geriten mit Alteren

Um Verletzungen oder gar Schadigungen durch ein Muskel-/Kraft-
training an Geraten zu vermeiden, ist bei der Planung und Durch-
fihrung auf folgende Aspekte zu achten:

 Sicherheit am Gerat: Mit der Funktionsweise und den Einstel-
lungen des Gerates vertraut machen. Darauf achten, dass alle
Gewichte fest im Gerat und in der Fiihrung verankert sind.

« Sicherheit durch Personen: Das Krafttraining niemals vollig
alleine durchfiihren.

Sicherheit der Belastung: Niemals mehr zutrauen als tatséchlich
moglich ist. Immer die Wiederholungszahl vor dem Gewicht
erhéhen.

Binde- und Stiitzgewebe schonende Ubungen: Knochen, Bander,
Sehnen und Knorpel werden zwar durch ein regelmafiges Kraft-
training gestarkt, jedoch sind diese Anpassungserscheinungen
am Binde- und Stiitzgewebe erst nach mehreren Monaten bis
Jahren erreicht. Verletzungen in diesem Bereich treten immer
schleichend und unscheinbar auf, so dass es bei den ersten Anzei-
chen schon zu spét sein kann. Daher: Vermeidung von Uber-
streckbewegungen, zu hohen Gewichten und schnellkraftigen
Bewegungen.

Die genannten Belastungswerte des kraftorientierten Trainings
sind Richtwerte und dienen nur zur Orientierung; Beachtung
finden muss immer das individuelle Leistungsvermogen.

Von Bedeutung ist die Ausfiihrungsqualitat; bei nicht exakter
Ausfiihrung sollte die Ubung beendet werden.

Belastende Ausgangspositionen miissen vermieden werden.
Besondere Bedeutung kommt der Atemtechnik bei Kraftiibungen
zu. Bei dlteren Menschen muss grundsatzlich mit dem Vorliegen
von degenerativen Gefd3veranderungen gerechnet werden.
Durch Anhalten des Luftstromes, der so genannten ,,Pressat-
mung", kann es zur Steigerung des Blutdrucks und zu ernsthaften
Gefdhrdungen, z.B. Gefd3zerreifSungen, kommen.
Atemrhythmus beim Krafttraining beachten: Einatmung in der
Erholungsphase (moglichst durch die Nase), Ausatmung mit

der Belastungsphase, d.h., wéhrend der Anspannung ausatmen
(durch den leicht geschlossenen Mund =, Lippenbremse").
Dynamische Belastungen sind statischen Belastungen (Halte-
ibungen) grundsétzlich vorzuziehen, weil ...

— die Durchblutung der Muskulatur nicht gedrosselt wird,

- die Gefahr der Pressatmung deutlich reduziert ist,

- die Ubungen alltags- und sportspezifischer sind,

- die so aufgebaute Muskulatur langer erhalten bleibt.
Unfunktionelle Ubungen gilt es zu vermeiden!
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Eingangs-/Fitness-Check

Befragung

+ Bisheriges Sportverhalten

+ Anamnese (Beschwerden, Erkrankungen, Unfélle, Operationen,
Medikamenteneinnahme: Betablocker, Allergien, sonstige
Probleme, Lebensgewohnheiten)

Messungen

+ Puls

+ Blutdruck

+ BMI

« Korperfettmessung
+ (Back Check)

Inspektion

+ FiRe (FuBschwachen, FuBfehlformen)
+ Knie (Kniestellung)

* Riicken (Wirbelsaulenfehlhaltungen)

Testiibungen
+ Sportmotorischer Test (Ausdauer, Koordination)
+ Muskelfunktionstest (Dehn-/Krafttest)

Beratung

+ Bei pathologischen Befunden wird eine &rztliche Kontrollunter-
suchung empfohlen, wobei der Arzt eine Belastungsempfehlung
geben kann/sollte.

+ Generell sollten Altere eine Sportféhigkeitsuntersuchung/ein
Ruhe-/Belastungs-EKG beim Arzt vor Trainingsbeginn durch-
fihren.
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Tipps fiir das Training

Man ist nie zu alt um mit einem Krafttraining zu beginnen.

Die Muskulatur ist ein Leben lang anpassungsfahig.

Feste Trainingszeiten im Wochenablauf einplanen.

Mit einem Trainingspartner/einer Trainingspartnerin macht das
Krafttraining doppelt soviel Spaf3.

Anfangs immer unter Anleitung eines ausgebildeten Trainers/
einer ausgebildeten Trainerin trainieren.

Langsam anfangen. Das Trainingsgewicht ist bei einem Kraft-
training im Alter nie maximal oder submaximal.
Sicherheitsaspekte und Trainingshinweise immer beachten.
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